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PROLOGO

En el estado de Nuevo Leén, como en México cada dia se incrementan las
necesidades de mejorar las técnicas y métodos de ensefianza en el deporte, pues la
competencia exige mayor especializacion para lograr seguir siendo competitivos, asi lo
demanda el deporte y el Levantamiento de Pesas no es la excepcion.

El tema de Levantamiento de Pesas en jévenes sigue siendo un tabu, pues
lamentablemente en nuestra cultura deportiva es dificil avanzar pues existe aun mucho
camino por andar en este tema, pero dentro de lo deportivo tenemos el compromiso de ser
mas competitivos y tratar de satisfacer una demanda que todos clamamos cuando no existe
el resuftado deportivo, el inaceptable otra vez perdimos. Ya que en estos tiempos los
esfuerzos se aplauden y los resultados se premian {Lanier).

En Monterey y Meéxico se ha tenido una gran influencia de métodos de
entrenamiento entre los que destacan el sistema cubano, bilgaro y el ruso. Estos sistemas
han sido de gran aplicacion y ensenanza, pero se requiere de mas y mejores métodos en
donde se involucre al alumno tomando conciencia del desarrolio de sus capacidades y el
incremento de éstas para lograr mejorar las marcas que con otros métodos seria mas dificil
de detectar.

El método de entrenamiento por capacidades pemmitird brindarle al atleta de una
manera mas clara y precisa el porcentaje de desarmrollo que tiene buscando el
perfeccionamiento de cada una de sus capacidades, por otro lado el que realizd el
entrenamiento tradicional, podria desarrollar sus marcas como si estuviera en la etapa de
iniciacion. Ademas, el entrenador puede dosificar las cargas del entrenamiento con un
porcentaje menor de suffir lesiones, aprovechando.mas claramente su sistema energético.
La utilidad de este trabajo se puede inclusive aprovechar para otros grupos de deportes
tomando de este método, para el desarrollo de la fuerza en todos sus tipos que pudiesen

manejar.
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SINTESIS

Se realizé un estudio entre halteristas de la categoria juvenil del Estado de Nuevo Leén,
en los cuales un grupo de deportistas entrenaba por el método tradicional de
Levantamiento de Pesas y el grupo de halteristas que entrenaba bajo el método por

capacidades.

Los resultados deportivos demuestran que existe una diferencia entre los dos métodos
de entrenamiento, pudiendo ser considerado un método viable para el perfeccionamiento
de la técnica, asi como el mejor aprovechamiento de la capacidad energética del atleta,

también permitira lograr detectar de una manera mas clara el porcentaje que el alumno

debe tener en el desarrollo de cada capacidad.

Analisis de datos:

Se hicieron andlisis comparativos entre los atletas logrando obtener los datos de
los test fisicos que son los indicadores para detectar que el entrenamiento se esta
desarrollando de una manera adecuada, cumpliendo con los objetivos de cada uno de

los periodos.
Medidas de dispersion:

De los resultados obtenidos se refieren a los valores basicamente de los test
fisicos de sentadilla, despegues de barra, arranque parado, empuje de envién, asi como

los ejercicios de competencia arranque y envion.



CAPITULO 1

INTRODUCCION

Historia de levantamiento de pesas en el Estado de Nuevo Ledn y en México.

En México surgi6 el deporte de la Halterofilia (amor a las halteras) alrededor del afio
1941 y actualmente se cuenta con la Federacion Mexicana de Levantamiento de
Pesas, A. C. Quien esta aflliada a la IWF (Federacién Intemacional de Levantamiento
de Pesas) y fue fundada en el afio de 1905.

De este deporte que hasta en la Olimpiada de Sydney 2000 y gracias a la
halterista Soraya Jiménez Mendivil, quien fue la primera mujer en obtener una
medalla de oro para México, no sélo para este deporte, sino para todos los que han
participado en los Juegos Olimpicos modemos. Podriamos decir que existen en
México 2 etapas, antes de Soraya Jiménez y después de Soraya Jiménez, quien
gracias a su valiosa aportacion para el deporte mexicano, ha logrado que las mujeres
sean hasta la fecha quienes siguen con mucho orgullo su ejemplo, ya que
lamentablemente los hombres no han podido destacar de manera significativa a nivel
mundial, de tal manera que los mejores exponentes mexicanos en este deporte
siguen siendo del género femenino.

En el Estado de Nuevo Leon se ha tenido una valiosa participacion por algunos
exponentes de este deporte, un ejemplo de ello es el Dr. Armando Rueda Garcia,
quien participd en los Juegos Olimpicos de Londres, 1948.

El deporte en Nuevo Leén tuvo hasta ese momento halteristas que competian
por el estado y ademas obtenian buenos lugares, sin embargo la halterofilia en
México y en Nuevo Ledn en cada competencia nacional no se competian mas de 30

halteristas y sélo en la rama varonil.



El siguiente paso que dio el estado de Nuevo Ledn fue en el ano de 1996, afio
en que se empezd a organizar el deporte de la Halterofilia y se constituyé como
Asociacion Estatal de Halterofilia del Estado de Nuevo Lebn, A. C. (por sus siglas
AHNLAC) que en sus principios surgié gracias al especialista cubano Tomas Ortiz
quien inicidé una escuela en donde se obtuvieron grandes resultados a nivel nacional.
Con el tiempo siguieron llegando entrenadores cubanos y poco a poco sentaron las
bases de este deporte multiplicando los conocimientos a entrenadores mexicanos, y
de la mano de ambos se lograron buenos éxitos a nivel juvenil obteniendo un
segundo lugar y a nivel universitario, obteniéndose 5 campeonatos en universiadas
nacionales, de ahi surgieron atletas como Celina Velasco, César Chaparro, Nancy
Tovar entre otros, quienes han integrado a la Selecciébn Nacional en eventos

internacionales.

Actualmente este deporte busca consolidarse buscando llegar a los
campeonatos nacionales, en las categorias infantiles, juveniles y libres, sin embargo
y considerando que es muy necesario mencionarlo, €l gran obstaculo a vencer es el
fantasma de la cultura deportiva, pues en el 2004 todavia se conservan muchos
tabues en donde se sataniza este deporte, en cambio en otros estados se le
considera la base de muchos deportes, pues ellos atienden mas a la ciencia que a

las costumbres.

1.1 JUSTIFICACION

La presente tesis tiene como fin comprobar que el entrenamiento por
capacidades tiene grandes beneficios con respecto al entrenamiento tradicional de
Levantamiento de Pesas. El presente trabajo demostrard la necesidad de la
aplicacion del Sistema del Entrenamiento por Capacidades y de los principios que el

mismo conlleva para el entrenamiento en el deporte del Levantamiento de Pesas en
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nuestro Estado, a través del mismo se podra obtener un mayor control de la
dosificacién de las cargas y la aplicacion de la intensidad en cada uno de los
ejercicios lo que permite ser mas objetivo en el entrenamiento y de tal forma que el
atleta en un menor tiempo posible logre llegar a cumplir sus metas y perfeccionar el

proceso de su desarrolio.

1.2 HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

El entrenamiento por capacidades, es un sistema que debido a sus
caracteristicas y esencia retine los indicativos que ayudan al entrenador a aplicar
adecuadamente lo que requiere el atleta para obtener un mejor desempefio dentro
de la Halterofilia en un plazo menor de tiempo, con mas efectividad y de menor
riesgo de lesiones.

1.3 OBJETIVO GENERAL DEL TRABAJO

Establecer la planificacién 6ptima en el entrenamiento del Levantamiento de
Pesas en los atletas priorizados del Estado de Nuevo Ledn, y con vista a las
Olimpiadas de Beijing, China, del afio 2008.

Desarrollar un método de entrenamiento adecuado al atleta del Estado de
Nuevo Ledn en donde realizaran las etapas de la formacion deportiva de los Talentos
Deportivos del Estado, llevando a cavo las bases solidas que permitan a los mismos
llegar a la maestria deportiva, ademas de brindar un sistema en donde se tenga
determinado un objetivo especifico en cada una de sus capacidades.

11



1.4

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Precisar el sistema de las periodizaciones en el entrenamiento (simple o
multiple).
Determinar la aplicacién de las capacidades en los diferentes periodos.

Establecer la relacion del empleo de las capacidades en los periodos del
entrenamiento.

12



CAPITULO 2

MARCO TEORICO

21 ANTECEDENTES

El sistema que se utiliza en atletas juveniles de la seleccion de Nuevo Leén
abarca una gran gama de controles debidamente identificado por cada una de las

capacidades (coordinativas, condicionales y cognoscitivas).

2.2 CARACTERISTICAS TECNICAS METODOLOGICAS DEL
DEPORTE DE LEVANTAMIENTO DE PESAS

Sistema de entrenamiento por capacidades de Levantamiento de Pesas. Este
sistema es utilizado con gran éxito en diferentes paises siendo éste el resultado
de muchas investigaciones, llegando a la conclusién de que este sistema otorga
grandes beneficios para el atleta, siendo una buena herramienta para el
entrenador y metodélogos para obtener los resultados esperados a corto,
mediano y largo plazo, en cada una de las etapas de desarrolio de la piramide
deportiva, en cada grupo de deportes, debemos mencionar que para su operacion

se formulan planes escritos y graficos.

La aplicacion del sistema de capacidades se basa en los conocimientos mas
actuales y modemos de la actividad cientifica, sin embargo, no existe actuaimente
literatura en el deporte de Levantamiento de Pesas en las grandes potencias
deportivas. Cabe seialar, que éstas son utilizadas sin darles el nombre adecuado o
de otra manera lo utilizan parcialmente, usando sistemas y métodos que no alcanzan
a tener el control total del entrenamiento en este deporte, asi como su efectividad.

13



La literatura se enfoca basicamente en ejercicios, estructura de los
movimientos olimpicos, metodologia de la ensefianza y artefactos auxiliares pa:'a
realizar las técnicas (Nicolai Gue, Peter Poletaev y Vicente Ortiz Cervera), pero no
describe el método adecuado para su control y seguimiento, asi como el porcentaje

destinado para éste.

También algunos autores manejan solamente la planfficacién del
entrenamiento de la fuerza y potencia basada en el alcance de los objetivos a través
de los macrociclos, mesociclos y microciclos (Matveev, Naglack, Hilyer, J. Hunter)
dejando a un lado factores mas particulares.

Por lo tanto el entrenamiento de Levantamiento de Pesas por medio de las
capacidades no se ha localizado para la alta competicion de manera clara, llevando
asi métodos tradicionales como el bulgaro, ruso, americano, etc. Ya que se enfoca

en un porcentaje muy alto en la intensidad, series, repeticiones y descansos.

2.2.1 Marco de referencia.

En la aplicacion del sistema por capacidades es importante comprender los
conceptos fundamentales acerca del deporte: entrenamiento deportivo, forma
deportiva, para entender su aplicacién en este trabajo de investigacion que se

describe en:

Cultura fisica: Es una parte de la cultura general del hombre, y en ella sintetizan las
categorias, instituciones y los bienes creados por la educacion fisica al deporte y la
recreacion, con el fin de perfeccionar el potencial bioldégico del hombre en la
sociedad. La cultura fisica sera parte de la cultura general de un pueblo, cuando
tenga de forma priorizada, programas establecidos en una sociedad dada.

14



Entrenamiento deportivo: Es el proceso pedagdgico orientado directamente hacia
el logro de elevados resultados deportivos, donde intervienen la bioguimica del
ejercicio, nutricion, medicina, biomecanica, psicologia y todas las ciencias auxiliares
con el fin de desarrollar la forma deportiva.

Forma deportiva: Es el estado maximo de rendimiento de un atleta o un equipo en

un periodo de tiempo determinado, depende de una diversidad de factores para que

ésta se dé en el momento esperado.

2.2.2 Etapas de la formacion deportiva en el deporte de Levantamiento de

Pesas.

Etapa 1

Su objetivo es lograr una base amplia y sélida como fundamento para el
entrenamiento a largo plazo.

Etapa 2
Tiene como objetivo la formacion general y especifica, que permite al atleta
recibir considerables cargas de entrenamiento, en etapas posteriores, también se le
conoce como iniciacion deportiva.

Etapa 3

Tiene como objetivo acentuar el trabajo especifico del deporte e inicio del
trabajo de alto rendimiento y se le conoce también como consolidacion.

15



Etapa 4

Su objetivo fundamental es la alta competencia, en donde se consideran
competencias como mundiales, olimpiadas, panamericanos, etc., y se le llama a esta

etapa también maestria deportiva.

Piramide de Desarrollo Deportivo y Porcentaje entre la Preparacion Fisica

General y la Especial en las diferentes etapas de la formacion atlética

MAESTRIA
DEPORTIVA
30% GENERAL Y
70% ESPECIAL

CONSOLIDACION DEPORTIVA
40% GENERAL Y 60% ESPECIAL

INICIACION DEPORTIVA
50% GENERAL Y 50% ESPECIAL

INICIACION BASICA
60% GENERAL Y 40% ESPECIAL

16



2.2.3 Planificacion de los entrenamientos.

Para planificar el entrenamiento por capacidades es necesario entender los
planes escritos, como los planes graficos, de tal manera que se expondran para su

comprension.

Macrociclo: Es Ia estructura del entrenamiento en la que se suceden las fases de la
forma deportiva y su duracion es diferente, en la cual se desarrolla la forma
deportiva, ésta a su vez, se divide en mesociclos y microciclos. En el deporte de
Levantamiento de Pesas puede durar de 3 meses en adelante.

Mesociclos: Son las diferentes partes del macrociclo que garantizan el desarrollo de
las cualidades y habilidades en el proceso de entrenamiento deportivo, y estas se

dividen en microciclos que duran de 2 semanas en adelante.

Microciclos: Son las partes del mesaciclo, se caracterizan porque [as estructuras de
las cargas cambian en su ciclo y pueden durar de 3 a 7 dias.

Plan escrito: Define la estructura del entrenamiento, asi como la divisidn temporal
de los métodos y los medios de preparacion deportiva considerando el calendario
deportivo, los objetivos finales a alcanzar en la competencia y él mismo puede

reflejarse en los siguienies puntos:
Los 10 puntos del plan escrito:

1.- Analisis del macrociclo anterior.
e ;Cuantos alumnos y de qué nivel tendria al iniciar el macrociclo?
(Caractenizacion de los deportistas).

e Mencione ¢ Cudl era el objetivo del macro anterior y qué resultados obtuvo en
funcién del mismo?

17



Mencionar los resultados de la competencia fundamental (Planificado-
logrado).

Del entrenamiento planificado, ;Qué se realiz6?, analice capacidades fisicas
condicionales, coordinativas y cognoscitivas.

En caso dado, aclarar la causa por la que no alcanz6 los objetivos propuestos,
o no realizd el trabajo planificado.

2.- Determinacion de la competencia fundamental.

3.- Objetivos del macrociclo en funcidon de la competencia fundamental, de la

preparacion individual y colectiva de los atletas (pronésticoé de actuacion). Exponer

el calendario de pruebas, test pedagdgicos, pruebas médicas y competencias

preparatorias.

Pronéstico de actuacidn.

Objetivo general.

Objetivos especificos.

Objetivos y tareas por mesocicios.

Objetivos, medios y métodos a emplear en el nuevo macrociclo.

4.- Diagnostico.

Caracterizacion de los deportistas.

Edad y categoria en que participan.

Estado de salud.

Estado fisico-atlético.

Nivel deportivo.

En los deportes de conjunto, posicién en el cuadro.

Disponibilidad de tiempo de deportistas y de las instalaciones para el

entrenamiento.
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» Necesidades materiales y operativas que requiere para alcanzar los objetivos
propuestos, ser realista (no se planifique aquello que se sabe que no es

posible obtener), no omitir aquello que es verdaderamente indispensable.

5.- Analisis de los principales adversarios.

6.- Tipo de macrociclo (periodizacion simple o muftiple de una 0 mas cumbres de
forma).

e Fecha, lugar y condiciones climaticas y ambientales de la competencia
fundamental y las competencias preparatorias.

¢ Calendarizacion de las pruebas o test (pedagdgicos, psicolégicos, médicos,

etc.).
7.- Determinacion cronolégica de los mesociclos (general, especial, competitivo).
Tiempo disponible, nimero de semanas, dias y horas hasta la competencia
fundamental (desde el inicio del macro).
8.- Distribucion porcentual de las cargas de trabajo de cada una de las
capacidades coordinativas, condicionales, cognoscitivas en cada periodo y
mesociclos en horas y porcentajes.

9.- Distribucion porcentual en capacidades por horas en microciclos.

10.- Distribucion de la clase diaria.
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2.3 DIFERENTES MANIFESTACIONES NEUROFISIOLOGICAS Y
BIOQUIMICAS EN EL DEPORTE DEL LEVANTAMIENTO DE
PESAS.

2.3.1 Bases musculares y neuromusculares que se reflejan en el Deporte de

Levantamiento de Pesas.

Menciona los componentes que tienen la fibra muscular esquelética, placa
motriz terminal, nucleo, mitocondria, reticulo sarcoplasmatico, miofibrillas, membrana
cetular (ver figuras 2.1, 2.2 y 2.3). Ademas los mecanismos de la fibra muscular, la
cual es iniciada por el sistema nervioso central iniciando los impulsos nerviosos de la

siguiente forma;:

Impulso nervioso.

Vertido de trasmisores quimicos.

El sistema tubular esparce el impulso.
Bombeo del calcio.

Calcio fuera del reticulo sarcoplasmatico y dentro de la célula muscular.

CEE U

Union de la troponina como trompomiosina, abertura de los sitios activos de
actina.

7.1 Enroscamiento

7.2 Generacién de tension, actina se desplaza y la miosina se reorienta.

7.3 Relajacién y repeticion del ciclo.

8. Elimpulso nervioso cesa.

9. Elbombeo del calcio cesa y se retoma por el reticulo sarcoplasmatico.

10. La trompomiosina cubre el lugar activo de la actina.

11. El musculo se relaja.
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Figura 2.3.
2.3.2 El reclutamiento de las unidades motoras.

Es un breve periodo de contraccion (milisegundos), seguido de otro de
relajacién que se llama crispamiento.

Basado en los siguientes principios:

A) Principio del tamaiio. El reclutamiento depende del tamaric de los axones,
las primeras fibras en reclutarse son las lentas pues tienen axones mas

pequefios y las de contraccién rapida axones mas grandes.
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Existe una sola excepciéon cuando durante un movimiento explosivo donde las
unidades motoras con un elevado umbral de excitacion pueden ser activadas con
el reclutamiento anterior (Allerheiligen, B. Edgerton, R. Hayman, B. Kuc, J.

Lambert, M. Macdougan, J. D. O Brayant, H. Pedemonte, J. Sale)

B) El principio del todo o nada. A partir de un determinado potencial de accién
las motoneuronas de las unidades motrices son reclutadas. Cada fibra
muscular se contrae sincréonicamente.

Esto indica que no es necesario ilegar a las cargas superiores al 85% de su
intensidad con cargas mayores al 85%, pues a carjas mas elevadas conseguiremos
el mismo resultado en la contraccion.

2.3.3 Adaptaciones y respuestas neuromusculares.

- Hipertrofia muscular.- Esta se produce en mayor grado en los hombres con

respecto a las mujeres, debido a la cantidad de testosterona y es debido a dos
causas:

a) Aumento en la sintesis de proteinas en el musculo las fibras rapidas se
hipertrofian por esta razén.

b) Un decrecimiento en el catabolismo (destruccion) de las proteinas, las fibras
lentas se hipertrofian por esta razén.

Las fibras de contraccion intermedia y las de contraccion lenta son las que
mas rapido se hipertrofian. En Halterofilia, Powertlifting o partes especiales para
deportes con alto requerimiento de fuerza explosiva, la hipertrofia muscular se

produce en menor grado, pero el aumento del grosor radica en las fibras rapidas

23



(Tesch, P. A. Thorosson, A y Kaiser, P. Stone, M. H. Fleck, S. J. Triplett, N. R. y
Kraemer).

- Optimizacion en la longitud y niimero de sarcomeros.- De ésfa depende la
velocidad de contraccion y la fuerza generada por el misculo, es decir, por el nimero
de puentes de la actina y miosina (Comi, P. V. 1992).

2.3.4 Adaptaciones y respuestas bioquimicas.

Esta en dependencia del tipo de entrenamiento las adaptaciones bioquimicas

pudiéndose adaptar de la siguiente manera:

- Creatinfosfoquinasa.

- Miokinasa.

- Fosfofructoquinasa.

- Lactato deshidrogenasa (no existen cambios).

- ATP almacenado.

- PC almacenado.

- Glucdgeno almacenado.

- Triglicéridos almacenados (aumento).

2.3.5 Adaptaciones y respuestas neuronales.
Los cambios adaptativos en el sistema nervioso son consecuencia del
entrenamiento (adaptacién a largo plazo) y las respuestas neuronales a corto plazo y

son las habilidades del sistema nervioso para realizar una apropiada activacion

muscular.
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Las adaptaciones neuronales son las siguientes:

A) Aumento en el nimero y frecuencia de los impulsos nerviosos por segundo

trasmitidos hacia las unidades motoras, para ello se necesitan dos cosas:

1.- Que todas las unidades motoras hayan sido reclutadas.

2.- Que los impulsos nerviosos tengan una Optima frecuencia para realizar un
reclutamiento efectivo de las fibras musculares y se genere fuerza.

B) Mejorar en el grado de sincronizaciéon de la actividad de las unidades motoras

(sincronizacion intramuscular):

1.- Los deportistas deben pensar en la explosividad del movimiento.

2.- El entrenamiento pliométrico es el mas adecuado para mejorar la sincronizacion
aunque es no aconsejada para los puberales.

3.- Segin E. B. Kossowakaja, V. W. Kunezow, Allerheiligen, B. Edgerton, R.
Hayman, B. Kuc, J. Lambert, y otros investigadores, en el entrenamiento de
pesas con pocas repeticiones y elevadas cargas supone una mejora adicional en
la capacidad de frecuencia de impulsos nerviosos y en la sincronizacion de estos
(Kermell d. 1986).

En consecuencia para mejorar la sincronizacion nerviosa, debemos actuar con

ejercicios de alta intensidad y con ejercicios explosivos.

C) Mejora en la coordinacién intermuscular:

Se produce una serie de adaptaciones:
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- Inhibicién de los antagonistas a la hora de hacer un ejercicio de coordinacion.

- Aumento de la co-contraccion de los sinergistas que ayudan a estabilizar la
articulacién y complementar el trabajo de los agndsticos.

- Inhibicidon del mecanismo de proteccion neuromuscular.

- Aumento de la excitabilidad de la motoneurona.

- Reclutamiento de unidades motoras influidas por el tipo de accién muscular
asociada a tipo y velocidad de movimiento.

D) Mejora en la inhibicibn neuromuscular: Segun Lambert (1993) es una accion
muscular en las que ceden y se relajan los musculos cuando se ejerce una fuerza
sobre ellos muy superior a la que podrian soportar tedricamente. Los érganos
propioceptores (6rgano tendinoso de golgi y lod,

huesos musculares) localizados en tendones y articulaciones inhiben la fuerza de
contraccion y si reciben la informacién de la fuerza que se ejerce los tendones y
articulaciones colapsarian, cuanto mas se entrenen los esfuerzos maximos, mayor es

la potenciacién de los propioceptores.

Para poder reducir el mecanismo de inhibicion neuromuscular nos debemos
de basar en los siguientes factores:
1.- Ejercicios con elevada explosividad de movimientos.
2.- Estimulo sensorial especial e hipnosis (no se recomienda en adolescentes y
puberales debido a las adaptaciones fisiolégicas).
3.- Aplicacién del método pnf (facilitacién neuromuscular priopioseptiva).
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2.3.5 Bases endocrinas.

La hormona es una sustancia quimica secretada en los liquidos corporales por
una célula o grupo de células, la cual ejerce efectos fisiolégicos sobre el control de
otras células.

La hormona de crecimiento.- (gh) Es una hormona polipéptida secretada desde la
glandula pituitaria anterior, ia cual esta intimamente relacionada con el proceso de
crecimiento de las células musculares y 6seas de ofros tejidos del cuerpo humano y
estimula directa e indirectamente las siguientes acciones:

- Reduccion de la utilizacion de la glucosa.

- Decrecimiento de la sintesis de glucégeno.

- Aumento de trasporte de los aminoacidos a lo largo de la membrana celular.

- Incremento de la sintesis protéica.

- Incremento en la utilizacién de los acidos grasos.

- Incremento de la lipdlisis.

- Aumento de la sintesis de colageno.

- Estimulaciéon del cartilago de crecimiento.

- Retencién del nitrégeno, sodio, potasio y fésforo.

- Aumento del fluido del plasma renal y filtracién glomerural.

- Promocién de la hipertrofia renal compensatoria.

Esta hommona es secretada intermitentemente, pero se secreta mayormente
en las etapas de suefio. Es posible que la segregacion de gh esté directamente

relacionada con las adaptaciones contractiles del musculo.

Factores de sueiio, alcohol, nutricion y el ejercicio alteran los patrones de

segregacion del gh.
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Los ejercicios con un maximo de 10 a 12 repeticiones conllevan a un gran
vertido de gh, este vertido es mucho mayor si el descanso entre serie y serie se
reduce entre 1 y 2 minutos, por otra parte, si las repeticiones se vuelven de 10 a 5
repeticiones maximas con grandes cargas, el vertido de gh vuelve a reducirse.

En estudios realizados con mujeres se ha observado un aumento en la
produccion de gh al principio de la fase folicular del ciclo menstrual, siendo esta
produccién mayor que la de los hombres con el mismo tipo de entrenamiento, esto
quiere decir que, podemos realizar la periodizacion del entrenamiento de fuerza
dentro del ciclo menstrual (Comi P. V. 1992, Kraemer, W. J. 1988).

La testosterona.- Es un andrégeno, es decir, produce los rasgos distintivos del
género humano. Anabolizante que juega un papel importante en el desarrollo del

musculo y hueso.

La hipertrofia es debido a la sintesis de glucégeno muscular, aumento de los
depositos de fosfocreatina y proteinas contractiles del musculo. Por otra parte, la
testosterona produce un incremento en el espesor del hueso, depdsito de sales
calcicas llevando al hueso a una mayor longitud y anchura.

Se ha observado el aumento de la testosterona en los niveles de la sangre
sobresaliendo los siguientes:
- El uso de ejercicio multiarticular.
- Cargas pesadas entre el 70% y 100% con una repeticion.
- Volumen de entrenamiento de moderado a elevado.
- Entrenamiento por la tarde con preferencias sobre los de mafiana.

- La corta recuperacion entre series.

Este aumento de testosterona provoca principalmente hipertrofia muscular de
gran importancia en el aumento de la fuerza (Ortiz, C. V. 1994).
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Estrogenos y progestagenos.- Son dos tipos de hormonas sexuales femeninas.
Los estrégenos provocan las caracteristicas femeninas de la mujer y los
progestagenos ejerce un efecto catabdlico sobre la proteina humana similar a los
glucocorticoides.

2.3.7 Entrenamiento de la fuerza en diferentes edades.

En puberales y adolescentes.- se deben actuar en los siguientes mecanismos
para mejorar la fuerza maxima:;
- Sobre la coordinacién intermuscular mediante ejercicios multiarticulares con cargas
bajas.
- Sobre los factores nerviosos de ganancia de fuerza en grado minimo conforme

avanzamos hacia la adolescencia.

La planificacién de la fuerza en general debe basarse en 1a fuerza-resistencia
desde los 11 afios hasta los 13/14 afios, a partir de esas edades hacer hincapié en el
factor de hipertrofia, aumentando el volumen en sesiones de fuerza. Se recomienda
un volumen maximo de 10 a 15 repeticiones maximas en adolescentes iniciados.

Los puberales.- La Asociacién Nacional de Fuerza y Acondicionamiento Fisico
(NSCA) de los Estados Unidos y la Academia Amenicana de Pediatras recomienda 3
sesiones semanales de fuerza entre 20 y 40 minutos de duracion total de
entrenamiento y una intensidad de 25 a 15 repeticiones por ejercicio (NSCA, 1990).
2.3.8 En los adolescentes a partir de los 15/16 aiios y adultos.

Se deben actuar bajo los siguientes mecanismos:

- Sobre el nimero, de frecuencia de impulsos nerviosos y la inhibicidn neuromuscular
mediante el uso de cargas pesadas y pocas repeticiones.
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- El preestiramiento del misculo para una mejor tension.
- Hacer hincapié en la hipertrofia mediante el aumento deil nimero de series, cargas

medias y cortos tiempos de recuperacion entre las series.

Ante esto, se plantea el siguiente modelo hipotético de planificacién de fuerza
maxima para el adulto (Stone, M. H., Obrayant, H & Garhammer, J. 1982, Stone &
Obrayant, 1987).

Fuerza Puesta a punto o
Fases Hipertrofia |Fuerza basica . Y!mantenimiento de Ia
potencia fuerza
Series 3-10 3-5 3-5 1-3
Repeticiones 8-12 4-6 2-3 1-3
Dias de eto.
il 34 35 3-5 1-5
No de etfos.
Diarios 1-3 1-3 1-2 1
Intensidad en
los Saelan 2-3/1 2-4/1 2-3/1 -
Intensidad Baja Alta Alta De muy alta a baja
Volumen Alto Moderado Bajo Muy bajo a bajo

Tabla 2.1 Modelo hipotético de planificacion de fuerza maxima para el adulto

El entrenamiento de fuerza plantea el problema del aumento de peso que

ocasiona problemas a los halteristas para ello se recomienda lo siguiente:

- Incluir en la fase de hipertrofia con un gran volumen de enfrenamiento al principio
del macrociclo.

- Reducir al minimo esta fase y sélo al principio de la programacién haciendo mas
hincapié en factores neuronales.
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Nivel Arranque Envion Press militar
1.- Muy pobre 50% 70% 40%
2.- Pobre 70% 110% 60%
3.- Medio 90% 130% 80%
4.- Bueno 110% 150% 100%
5.- Excelente 130% 170% 120%

Tabla 2.2 Tabla de niveles en base a deportes de fuerza rapida en dependencia
de su peso corporal (Dintiman, B. G. y Ward, D. R. 1992)

2.3.9 Enseianza de los ejercicios olimpicos de halterofilia.
Se pueden determinar de la siguiente manera:
1.- Tareas motoras a resolver en esta parte del movimiento.
2.- Régimen de trabajo muscular, actuacion y sucesion de los grupos musculares
implicados (aspectos biologicos del movimiento).
3.- Parametros cinematicas y dindmicos (aspectos biomecanicos del movimiento).
4.- Parametros técnicos y metodologicos y rasgos cualitativos de la técnica del

movimiento (aspectos pedagégicos de la organizacion del movimiento).

2.3.10 Metodologia de la ensefianza de la técnica de los ejercicios olimpicos de
Halterofilia.

Basada en los estudios metodolégicos de Gue, N. (1991).

La optimizacion del proceso de ensefianza de la técnica debe tener en cuenta
los siguientes puntos basicos:
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1.- Hacer hincapié en la estructura externa del movimiento en su cinematica y
posteriormente en la esfructura interna del movimiento (en los parametros que se
cambian en el tiempo).

2.- Los movimientos nuevos son los que se deben ensefar segln los movimientos

aprendidos anteriormente.

2.3.11 Pasos metodolégicos de enseinanza de la técnica de los movimientos

olimpicos.

Paso 1.- Concentracién de la atencién de los alumnos en las poses, de acuerdo con
los parametros cinematicas.

Paso 2.~ Concentracion de los alumnos en la velocidad de traslacion de movimiento
de una pose a ofra.

Paso 3.- Concentracion del alumno en la activacion de los grupos musculares
(ritmo).

Paso 4.- Concentracion en la estabilidad y maestria de ejecucién de los ejercicios,
siempre con los 6ptimos parametros cinematicas, dinamicos.

2.3.12 Método para el entrenamiento de las pesas.

1.- Método de aumento progresivo de las cargas.- Se emplea para elevar el nivel
de resistencia general. '

Su esencia consiste en que en la primera etapa del entrenamiento se eleva
progresivamente el volumen, a la vez se eleva progresivamente el volumen, se
mantiene la intensidad de la carga. Se eleva la carga gradualmente a razén del

progreso del alumno.
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2.- Método de ejercicio.- Consiste en la ejecucién repetida cualquier accion, con el
fin de dominar los habitos, las destrezas, asi como fortalecer las mismas educando
determinadas capacidades y cualidades particulares del deporte. Se tienen las
siguientes variables:
A) Entrenamiento de repeticion conocido también a través de la literatura como
entrenamiento estandar.

B) Entrenamiento variable.- Es el entrenamiento de variacién.

Entrenamiento estandar o de repeticion.- Se le llama a la ejecucion repetida de un

mismo ejercicio fisico, sin cambiar sus parametros fundamentales como son las

posiciones iniciales, velocidad, etc. y sus variantes son:

- Ejecucion de ejercicios de entrenamiento con gran volumen de la carga, con una
intensidad menor en condiciones de competencia.

- Ejecucion de ejercicios de entrenamiento con mayor intensidad, menor volumen de
la carga en la competencia.

- Ejecucion de ejercicios con el mismo volumen e intensidad.

Entrenamiento variable.- Es un mismo ejercicio fisico con la variacion periodica en
cada uno de sus parametros (posicién inicial, velocidad, tension de la fuerza,

duracién del ejercicio, numero de repeticiones, etc).

2.4 CONSIDERACIONES DEL SOMATOTIPO DE LOS ATLETAS.

Para poder tener un talento deportivo que pueda desarrollarse de una forma
que sus perspectivas de desarrollo sean lo mas amplio posible, se deben considerar
factores como el somatotipo ya que de ahi parte la posibilidad real de que el atleta
llegue a la maestria deportiva, de tal modo que dentro de la deteccion se debe

considerar lo siguiente:
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a) El atleta debe detectarse a una edad entre los 11 y los 13 aios,
dependiendo de la edad de desarrollo.

b) Su caracteristica somatica es de tronco largo, extremidades de medias a
cortas, en dependencia de la divisién y de hombros amplios.

c) De complexién media a robusta.

d) Con un alto porcentaje de fibras musculares.

2.5 CARACTERISTICAS DE LAS CAPACIDADES A
DESARROLLAR EN EL LEVANTAMIENTO DE PESAS.

Para poder descifrar las capacidades dentro del deporte de Levantamiento de
Pesas se obtuvieron los conceptos de cada una de ellas:

2.5.1 Capacidades condicionales.

San las que se caracterizan fundamentalmente por el proceso energético en el
organismo, el cual esta influido de una manera determinante, por el proceso de la

alimentacion, herencia y el medio ambiente.

Dichas capacidades condicionales se dividen de la siguiente manera:
a) Rapidez.
b) Fuerza.
¢) Flexibilidad.
d) Resistencia.

a) Rapidez: Capacidad de ejecutar acciones motoras con la maxima velocidad.
Esta fundamentada en los siguientes ejercicios:
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1.- Carreras a 10 mts.
2.- Carreras a 15 mts.

3.- Carreras a 20 mts.

Definicion de fuerza:

- Es la capacidad de superar la resistencia exterior.

- Es la tensién que puede desarrollar un misculo durante su contraccién.
- Es la tension que se produce al reducirse las fibras musculares.

b) Fuerza: Es la capacidad que puede realizar un muisculo durante su contraccién,
Esta fundamentada en los siguientes ejercicios:
1.- Sentadilla.

2.- Sentadilla frontal.

3.- Despegues de barra.

4 - Press militar (hombro).

5.- Hiperextenciones.

6.- Profundos.

7.- Reverencias.

8.- Biceps femoral.

9.- Biceps.

10.- Elevacion de barra.

Tipos de fuerza..- fuerza estatica, fuerza dinamica, fuerza rapida, fuerza absoluta,

fuerza relativa y fuerza maxima.
Se dividen como:

Fuerza estatica.- Los musculos desarrollan una fuerza sin movimiento.

35



Fuerza dinamica.- Capacidad de demostrar una gran fuerza en un movimiento, esto
puede ser lento o rapido.

Fuerza rapida.- Capacidad de demostrar una gran fuerza en un periodo de tiempo

corto.

Fuerza relativa.- Fuerza que se observa con relacion al peso corporal por

segmentos.

Fuerza maxima.- Es la fuerza mas elevada que puede ejecutar el sistema

neuromuscular durante una contraccion maxima.

c) Flexibilidad: Es la capacidad de realizar movimientos con gran amplitud. Esta
fundamentada en los siguientes ejercicios:

1.- Sesion de flexibilidad extremidades superiores.

2.- Sesion de flexibilidad extremidad inferior.

Tipos de flexibilidad:

Flexibilidad activa.- Es la capacidad que le permite al individuo por si solo lograr la -
amplitud del movimiento en determinadas articulaciones.

Flexibilidad pasiva.- Es la amplitud maxima que se puede alcanzar como resultado
de las fuerzas exteriores,

Flexibilidad anatomica.- Depende de la elasticidad intrinseca de los misculos y los

ligamentos. Esta varia de acuerdo a la‘influencia del sistema nervioso central.
d) Resistencia: Es la capacidad de realizar un esfuerzo fisico durante un tiempo

prolongado, sin que disminuya su efectividad. Esta fundamentada en los siguientes
ejercicios:
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1.- Trote de 5 minutos.

2.- Trote de 8 minuios.

3.- Trote de 10 minutos.
4.- Trote de 15 minutos.
5.- Trote de 20 minutos.

Capacidades Condicionales
L Fuerza Flexibilidad Velocidad Resistencia
Intensidad Flexibilidad Carreras cortas | Trabajo de
moderada y | activa y pasiva, [de 10 a 20 mts. | circuitos y
11-43 |con media y alta, 3!3 frecuencias |juegos con
| ahos repeticiones frecuencias duraciones
altas, con un medias, 2
maximo de 3 frecuencias.
frecuencias )
Intensidad baja | Flexibilidad Carreras de 15| Trabajo de
y media de 3 a|activa y pasiva|a 20 mts. 3 a 4 |circuitos y
i 14-15 |4 frecuencias |de 3 a 4|frecuencias juegos con
anos frecuencias duraciones
medias, 3
frecuencias
Intensidades de | Flexibilidad Carreras de 15| Trabajo de
medias a altas|activa de 2 a 3|a 20 mts. 2 a 3|resistencia,
16-19 . : .
i = con 4 |frecuencias frecuencias duraciones
afios . !
frecuencias medias, 2 a 3
frecuencias
Intensidades Flexibilidad Carreras  de|Trabajo de
medias y altas|activa de 2 a 3|15 a 20 mts. 2 |resistencia,
20-30 . g .
v - con 4 | frecuencias a 3 frecuencias | duraciones
afnos . !
frecuencias medias, 2 a 3
frecuencias

Tabla 2.3 Cuadro de las capacidades condicionales que se deben desarrollar

en cada una de sus etapas.
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2.5.2 Capacidades coordinativas.

Las capacidades coordinativas no tienen la misma aplicacion para los
diferentes deportes, de ahi que sea necesario la diferenciacion del empleo de las
mismas (Isasi, Ritcher, Gundlach, Thiese, Harre, entre otros), es por eso que a cada
capacidad se le agregan los ejercicios que al deporte de Levantamiento de Pesas le
compete.

Son un complejo relativo psiquico-fisiolégico de las condiciones de
rendimiento, que determinan el comportamiento del deportista. A su vez se subdivide
en las siguientes capacidades:

2.5.21 Capacidades Coordinativas Basicas.

Estan siempre presentes en el proceso de aprendizaje de las diferentes
disciplinas deportivas, que influyen de manera positiva en el proceso de formacion

atlética a largo plazo en la vida del deportista.

a) Capacidad de aprendizaje motor.- Es el tiempo que conlleva al proceso de
aprendizaje, es decir, la sumatoria del niumero de repeticiones que necesita un
atleta para lograr un nivel de desarrollo de un habito motor.

b) Capacidad de combinacién motora.- Es la capacidad de realizar movimientos

combinados dentro de una tarea del ejercicio fisico o fuera de ella.
Capacidad de adaptacion y cambio motor.- Es la capacidad de programar adaptar,

cambiar y corregir en un caso dado, la accién motora dentro del ejercicio fisico de

forma eficaz.
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2.5.2.2 Capacidades Coordinativas Especiales.

a) Acoplamiento: Es la capacidad de coordinar las diferentes partes del cuerpo en
movimiento, en forma encadenada, unas con otras. Y los ejercicios se fundamentan
en:

1.- Arranque

2.- Envidn

(Ejercicios de competencia)

b) Equilibrio: Es la capacidad que tiene el cuerpo de mantenerse en equilibrio
(estatico o dinamico). Y se desarrolla con los siguientes ejercicios:

1.- Sentadilla de arranque.

2.- Muelleo de sentadilla.

3.- Desplantes.

4 - Caminar con barra.

5.- Saltos horizontales con barra.

6.- Postura de yerk.

c) Adaptacion: Es la capacidad de adaptacion que tiene el organismo durante una
accién dada, contra una situacién existente, que puede ser esperada o inesperada. Y
el proceso de los ejercicios son:

1.- Final de arranque.

2.- Jalén mas clin.

3.- 1/2 arranque.

4.-1/2 clin.

5.- Posicién inicial de clin.

6.- Posicion inicial de arranque.

7.- Posicion de empuje de yerk.

8.- Desplantes laterales.
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d) Ritmo: Es la que caracteriza los cambios dinamicos de los movimientos. Y se

fundamenta en los siguientes ejercicios:

1.- Jalones de arranque.

2.- Jalones de clin.

3.- Rebotes de sentadilla.

4.- Empujes de envién.

5.- Toma de aire en las gjecuciones.

e) Orientacion: Es la capacidad de lievar acabo con rapidez y economia, acciones
motoras, a una senal determinada. Las sefiales pueden ser opticas, auditivas,
simples o complejas. Y son desarrolladas con los siguientes ejercicios:

1.- Enfrenamiento con chicharra.

2.- Entrenamiento en tarima de competencia.

3.- Entrenamiento con ojos vendados (barra ligera)

4.- Ensenanza de desplazamiento de la barra.

f) Diferenciacion: Es la capacidad de lograr con exactitud y economia, los diferentes
movimientos. Y se fundamenta en los siguientes ejercicios:

1.- Clin parado.

2.- Yerk.

3.- Clin.

4.- Arranque colgado.

5.- Clin colgado.

g) Reaccion: Es la capacidad de llevar con rapidez y economia, acciones motoras a
una sefial determinada. Las seifiales pueden ser dOpticas y auditivas, simples o
complejas.
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Etapa |Edad Capacidades Coordinativas
(1} (2 3) 4 (5 (6) 7
| 11-13 | 40% 20% 5% 10% 10% { 5% 10%
I 14-15 | 50% 20% 5% 5% 8% 6% 6%
i 16-19 | 60% 18% 3% 3% 5% 7% 4%
IV | 20-30 | 70% 15% 3% 2% 3% 5% 3%

{1)Acoplamiento, (2)Diferenciacion, (3)Equilibrio, {4)Orientacion, (5)Adaptacién, (8)Reaccion,(7)Ritmo

Tabla 2.4 Cuadro de las capacidades coordinativas que se deben desarrollar

en cada una de sus etapas.

25.3 Capacidades Cognoscitivas.

Las capacidades cognoscitivas son el resultado de las relaciones entre los

conocimientos de las técnicas deportivas y la propiedad de resolver los problemas

técnicos mediante el empleo correcto del conocimiento tactico, del pensamiento y de

la accion en un momento dado.

Etapa| Edad . Capalet!ades Cognos?li_:lvas __d
Técnica Tactica Tedrica Psicolégica
Conocimiento y Interes por el
ensefianza de los deporte
I 1113 ejercicios de
competencia
Mejoramiento y Competir y entrenar { Conocimiento del Interes poria
dominio de los con pesos reglamento basico | competicion
Il | 14-15 |ejercicios de corporales de
competencia acuerdo a su
desarmolio
Autoanalisis de la Ubicarse en Dominio del interés por el éxito
técnica y dominio de | divisiones en donde | regiamento técnico | depertivo
Il | 16-19 |ésta pueda transitar en | y conocimiento de
su etapa de los mejores eventos
madurez Y su perspectiva
Perfeccionamiento de | Ubicarse en la Alto dominio del Interés por los
la téenica alcanzando | division en donde | reglamento, asi grandes resuttados
IV | 20-30 | su grado maximo de | tenga mas como los objetivos | con miras a eventos
dominio y ejecucion posibilidades del de cada periodo de | internacionales
éxito deportivo entrenamiento

Tabla 2.5 Cuadro de las capacidades cognoscitivas que se deben desarrollar en

cada una de sus etapas.
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a) Técnica.- Es el procedimiento de solucién mas conveniente para una tarea de
movimiento sobre la base de las cualidades del aparato de locomocion, del medio y
de las reglas competitivas.

b) Tactica.- Es la ensefianza de llevar a cabo fa direccion y la organizacion de la
competencia deportiva.

¢) Tedrica.- Es el conocimiento, aplicacion de los reglamentos, normas generales
del deporte y las ciencias auxiliares, en ayuda del deportista como de su desarrollo.

d) Psicolégica.- Es el analisis de la actividad deportiva y fundamentos psicologicos

de la maestria deportiva, de los rasgos especiales como personales del atleta.

Distribucion de Capacidades por Pericdos

PREPARACION | PREPARACION oD0
CAPACIDADES FiSICA FISICA COPI\EII;I n[; ¢
GENERAL ESPECIAL ETITIVO
CONDICIONALES 65% 50% 35%
COORDINATIVAS 25% 35% 45%
COGNOCSITIVAS 10% 15% 20%

Tabla 2.6 Tabla de la distribuciéon de capacidades por periodos.
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Desarrollo de atletas priorizados del Estado de Nuevo Ledn en el periodo abril

2003 - abril 2004 a la fecha bajo el entrenamiento por capacidades.

Nombredel | O.J.2003 | T.S. |T.E.de|T.A.P. |P.A.YE.| T.delP.
Atleta Abril Junio | E.Julio| Sept. Nov. Dic.
Caso 1 75y 1075 (120 90 75 90y110 (87.5y 110
Gaso 2 80y975 [135 90 70 ?%bs Y100y 115
Caso 3 475y55 |85 50 375 50y60 |52.5y62.5
Caso 4 55y 70 110 60 45 60y 725 |625y775
Caso 5 70y85 [75y90
Caso 6 825 y
100 80y 100

Tabla 2.7 Desarrollo de atletas priorizados a partir de abril del 2003.
0. J. 2003 .-Olimpiada Juvenil 2003, T.S.- Test de Sentadilla, T.E.de E.- Test de Empuje de Envién.
T.A.P.- Test de Arranique Parado, P A. y E.- Competencia de Arranque y Envién, T. del P.- Tomeo del Pavo.
Nota: Los pesos son en kilogramos.

Nombre |T.A.P.| T.C.P. TA"; g' P.A.yE. 0. J. 2004
del Atleta | Enero | Febrero Febrero Marzo Abril

Caso 1 85 100 95y 115 90y 107.5 975y 1175
Caso 2 80 105 100 y 120 100y 125 105y 132.5
Caso 3 40 50 475y 60 50y 70 52.5y 65
Caso 4 47.5 60 62.5y 80 65y 85 67.5y 825
Caso 5 65 90 80y 100 85y 102.5 75y 102.5
Caso 6 70 90 87.5y 110 80y 100 85y 107.5

Tabla 2.8 Desarrollo de atletas priorizados hasta abril del 2004.

T. A. P.- Test de Arranque Parado, T. C. P.- Test de Clin Parado, T. M. M.- Torneo Miguel Medina,

P. A.y E.- Competencia de Arranque y Envion, O. J. 2004.- Olimpiada Juvenil 2004,

Nota: Los pesos son en kilogramo
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Resultados actuales de atletas que tienen poco tiempo realizando
entrenamiento por capacidades y el seguimiento de atletas de la olimpiada
juvenil a la fecha

Arranque Envion Sentadilla Empuje de

Nombre Envién

Antes | Después | Antes | Después | Antes | Después | Antes | Después
Caso7 | 35 50 45 52.5 78 90 45 525
Caso8 | 45 57.5 57.5 70 80 105 60 70
Caso1 | 97.5 107.5 |[117.5 135 165 170 115 130
Case2 | 105 | 1175 | 135 145 195 210 120 130

Tabla 2.9 Resultados actuales de atletas antes y después del entrenamiento
por capacidades.



CAPITULO 3

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Es una investigacion experimental de caracter pedagogico, por lo que se
busca encontrar la diferencia en el Sistema Tradicional de Entrenamientc en el
deporte del Levantamiento de Pesas y la aplicacion del Sistema de Entrenamiento
por Capacidades del equipo representativo del Estado de Nuevo Ledn en este
deporte.

Esto conlleva, que este grupo de atletas, la variable independiente (entrena
por sistema de capacidades), posteriomente se analizaran los efectos en las
variables dependientes (entrena por el sistema tradicional), observando si se
produjeron o no los resultados previstos. Lo anterior nos lleva a determinar que en la

investigacion de accion dada:

a) La intervencion (el cambio que el investigador implementa) es la variable
independiente.

b) Los resultados son la variable dependiente (grupo control).

¢) Solo se incluye el grupo experimental (grupo de estudio).

d) Se establecen las conclusiones que se obtuvieron al introducir la variable
independiente.

3.1 SUJETOS DE ESTUDIO.

Limites de estudio: El haber analizado *atletas priorizados y no priorizados
no nos permitira generalizar los resultados obtenidos, sin embargo, con la estadistica
de competencias anteriores sera posible tener una mejor aproximacion de ellos

cuando no eran priorizados.
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* Los atletas priorizados son aquellos que se les otorgan recursos y apoyos
tradicionales, pues tienen la posibilidad de obtener medalla de oro.

3.2 DEFINICION DE LA MUESTRA.

El estudio se realizara en atletas de la seleccion de Nuevo Ledn de la
categoria juvenil, que se encuentran en la etapa 2 y 3 de desarrollo deportivo, los
cuales estan integrados 10 alumnos bajo el sistema de capacidades (variable
independiente). El grupc control serdn 10 alumnos no priorizados quienes estan a
cargo de otro entrenador y que aplica un sistema tradicional en donde solamente se

controlan arranque, envién, sentadilla y jalones (variable dependiente).
3.3 DESCRIPCION DEL EXPERIMENTO.

Se aplica el plan de entrenamiento por capacidades a un grupo de atletas
(grupo de estudios) y en él se observan los rendimientos en cuanto a la aplicacién de
las diferentes capacidades condicionales, coordinativas y cognoscitivas en los
diferentes mesociclos del entrenamiento. El otro grupo se aplicara el sistema
tradicional (grupo control), el cual solamente controlan el arranque, el envion, la

sentadifla y el jalon.
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Definicion de arranque: Es la primera modalidad de competencia, en el que el
atleta debe realizar el levantamiento desde el piso con la completa extensién del
tronco y brazos, recuperando la posicion de sentadilla y terminando con los pies

paralelos (figura 3.3).

\\

A

Figura 3.3.

Definicion de envidn: Es la segunda modalidad de competencia que consiste en
dos fases explicadas de la siguiente manera:
- Fase 1 (Clin): Consiste en levantar la barra desde el suelo a través de una
extension del cuerpo colocando la bara sobre los hombros y poniendo los
pies paralelos (figura 3.4).
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- Fase 2 (Yerk): Consiste en realizar una genofiexia de las piernas y empujar la
barra por encima de la cabeza con la completa extension de los brazos ya sea
en una posicion de tijera o deslizamiento lateral de las piemas, terminando en
la posicién de los pies paralelos (figura 3.5).

o

Figura 3.5
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3.4.1 CRITERIO DE EXCLUSION

Deportistas que no estan registrados en la Seleccién Estatal de este deporte.

3.4 MATERIALES DE LA INVESTIGACION

Los métodos utilizados en la investigacién son de caracter pedagégico, los cuales
arrojan resultados en diferentes fases, entre eilos estan:;

» El método de observacion pedagégico

e |Los métodos de nivel matematico estadistico.

o Elmétodo empirico experimental.

e Meétodo de organizacion y desarrollo.

¢ Los métodos tedricos de investigacion,

3.5 ASPECTOS QUE SE MEDIRAN Y COMPARACIONES EN LA
INVESTIGACION.

Se medirdn y compararan los siguientes aspectos:

- Volumen que utilizan en cada etapa.

- Intensidad que se utiliza en cada etapa.

- Comparativa de los test en cada etapa.

- Distribucion de los porcentajes de la carga.

- Resultado final comparativo entre su mejor marca en entrenamiento y en

competencia.
- Coeficiente de técnica en la competencia fundamental con respecto a la sentadilla.
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CAPITULO 4

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1 RESULTADOS POR EL SISTEMA DE CAPACIDADES.

Resultados de los halteristas en los ejercicios de competencia de arranque,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los fest de
competencia y test fisicos, por el sistema de capacidades.

Se puede apreciar que en este ejercicio hubo resultados significativos, con la
variante de quienes tienen menor peso corporai, son los que incrementan menos en
este ejercicio, pero el promedio general de mejora es de: 18 kg. (el promedio fue
sacado de la suma de kilogramos levantados entre el total de los casos del peso

incrementado en la olimpiada 2004 y un test fisico de arranque.)
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Volumen Utilizado en el Sistema por Capacidades y Tradicional.

Jun. | Jul. | Ago. Sep. Oct. Nov. Dic. Ene. | Feb. { Mar. | Abr.

Periodo P.FG|P.PE|/PPE| PPE |PPE] PPE | PC. | PE | PE | PE. | P.C

Volumen 1,000(1,200| 1,400 [ 1,100 (1,300 1,000 900 |1,200/1,300|1,000| 900
Tradicional

Volumen 1,200)1,500| 1,800 | 1,300 |1,500| 1,400 | 1,200 | 1,400 | 1,600 1,300 | 1,200

Capacidades
Tabla no. 4.1.- cantidad de repeticiones usac - Volumen Total Tradicional: 12,300
- Volumen Total Canacldades: 15.400

periodos.

Volumen Utilizado en el Sistema por Capacidades y
Tradicional

—— VVOIumen Tradicional

e VOIuumen Capacidades

Grafico no. 4.1.-comparativa de las cantidades de volumenes utilizados en diferentes

meses.
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Intensidad por Sistema de Capacidades.

% Intensidad P.P.G. P.P.E P.C.
Zona | 51-60 15 10 10
Zona i 61-70 30 15 10
Zona Il 71-80 40 20 20
Zona IV 81-90 15 40 40
ZonaV 91-100 0 15 20
Toftal. 100% 100% 100%
Intensidad por Sistema Tradicional.
% Intensidad P.P.G. P.P.E. P.C.
Zonall 51- 60 18 10 10
Zonal ll 61-70 25 10 10
Zona lll 71-80 40 30 20
Zona lV 81-90 20 40 45
Zona V 91-100 0 10 15
Total. 100% 100% 100%

Tablas no. 4.2.- Intensidades realizadas en los diferentes periodos.

54




Intensidad P.P.G.

— P P.G. Capacidades
wwe P, P.G. Tradicional

51-60 61-70 71-80 81-90 91- 100

Iintensidad P.P.E.

—— . P. E
(Capacidades)

S— A A 3
(Tradicional)

51- 60 61-70 71-80 81-90 91- 100

intensidad P.C

- P.C. Capacidades
\ v P.C. Tradicional

51 60 61-70 71-- 80 81--90 91- 100

Gréficos No. 4.2.-Comparativo de intensidades por periodos.




Grafica 4.1 Resultados en arranque por el sistema de capacidades.
GRAFICA DE ARRANQUE SISTEMA DE CAPACIDADES

B PRIMERA TOMA B SEGUNDA TOMA 0O DIFERENCIA

148

120 =il 440 —

Caso 1 Caso2 Caso4 Caso8 aso 3 Caso9 Caso10 Caso11 Caso12 Caso13

Grafica 4.3 resuitados de arranque por el sistema de capacidades
Resultados de los halteristas en los ejercicios de competencia de envién,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de

competencia y test fisicos, por el sistema de capacidades.

Se puede apreciar que en este ejercicio hubo resultados significativos, con la
variante de quienes tienen menor peso corporal, son los que incrementan menos en

este ejercicio, pero el promedio general de mejora es de: 19.75 kq.
# PRIMERA TOMA ENVION B SEGUNDA TOMA ENVION O DIFERBNCIA

140 +—132.8

Caso1 Caso2 Caso4 CasoB Caso3 Caso9 Caso10 Caso11 Caso12 Caso13
Kg  Grafico 4.2 Resultados de envion por el sistema de capacidades
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Primera Toma

Segunda Toma

Arranque Envion Arranque Envion
Caso 1 63% 76% 65% 78%
Caso 2 54% 70% 56% 69%
Caso3 56% 65% 62% 78%
Caso 4 50% 64% 52% 68%
Caso 8 50% 69% 55% 75%
Caso 9 55% 69% 71% 76%
Caso 10 58% 72% 50% 64%
Caso 11 58% 75% 62% 78%
Caso 12 50% 67% 59% 71%
Caso 13 50% 70% 58% 70%

Tabla No. 4.5.- coeficiente de técnica sistema por capacidades.

Coeficiente de tecnica de arranque
(Sistema por Capacidades)

e Py 1INV OFO LOM A

e Sogunda toma

Grafico No. 4.5 A.- coeficiente de técnica comparativo de arranque sistema por
el sistema de capacidades.
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Coeficiente de técnica de Envion
(Sistema por Capacidacdces)

e A LUV R 1IN

— Sogunda toma

Grafico No. 4.5 B.- coeficiente de técnica comparativo de envién por el sistema
de capacidades.

4.2 RESULTADOS POR EL SISTEMA TﬁADICIONAL.

Resultados de los halteristas en los ejercicios de competencia de arranque,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de
compentecia y test fisicos, por el sistema tradicional.

El resultado promedio de mejora entre estos atletas en el arranque es de 13.5
kg.
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GRAFICA DE ARRANQUE SISTEMA TRADICIONAL

120

100

80

Caso14 Caso15 Casc8 Caso18 Caso1? Casp18 Caso11 Caso19 Caso20
NOMBRE

@ PRIMERA TOMA ARRANQUE
M SEGUNDA TOMA ARRANQUE

O DIFERENCIA

Grafica 4.6 Resultados en arranque por el sistema tradicional.

Resultados de los haltenstas en los ejercicios de competencia de arranque,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de

competencia y test fisicos, por el sistema tradicional.

El resultado promedio de mejora entre estos atletas en el envién es de:

16.5 kg.
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140

120

100 -

GRAFICADE ENVION SISTEMA TRADICIONAL

PRIMERA TOMA ENVION B SEGUNDA TOMA ENVION O DIFERENCIA

Caso14 Caso 15 Caso8 Caso16 Caso 17 Caso 18 Caso 11 Caso 19 Caso 20 Caso3
Grafica 4.7 resultados de envién por el sistema tradiciona

Primera Toma Segunda Toma
Arranque Envion Arranque Envion
Caso 14 o4% 66% 57% 67%
Caso 15 38% 50% 40% 54%
Caso 8 43% 58% 57% 69%
Caso 16 64% 73% 66% 82%
Caso 17 46% 55% 49% 58%
Caso 18 40% 50% 45% 62%
Caso 11 61% 79% 63% 79%
Caso 19 57% 1% 56% 67%
Caso 20 62% 3% 57% 69%
Caso 3 55% 69% 66% 79%

Tabla No. 4.8 Coeficiente de Técnica Sistema Tradicional.




Coeficiente de tecnica de arranque (Sistema Tradicional)

e Pripnrerar 1ON10

s SOgunda toma

Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso
14 15 8 16 17 18 11 19 20 3

Coeficiente de técnica de envion (Sistema Tradicional)

— Pritmera toma

~we Segunda toma

Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso
14 15 8 16 17 18 11 19 20 3

Grafico 4.4 Resultados comparativos en envion y arranque del coeficiente de

técnica por el sistema tradicional.
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Conclusiones parciales comparativas entre algunos resultados del sistema de
capacidades y el sistema tradicional de Levantamiento de Pesas:

1.- Se puede apreciar en la comparaciéon de dos atletas de la misma division que:
Renato Ayala Moreno quien fue entrenado bajo el Sistema de Capacidades, en la
divisiéon de 77 kg, en su primera toma en arranque fue de 97.5 y su segunda toma fue
de 110, su primera toma en envion es de 117.5 y la segunda de 132.5, obteniendo
una diferencia de 27.5. Mientras que el atleta Sariel Hernandez Navarro de la misma
division de 77 kg, entrenado bajo el Sistema Tradicional, en su primera toma de
arranque fue de 85 y la segunda de 97.5, en envidn su primera toma fue de 110 y la
segunda de 122.5, obteniendo una diferencia de 25, la cual es menor que la que
obtuvo el primer atleta mencionado.

2.- Otro caso que se puede mencionar es que el atleta David Verdines Arteaga de la
division de 105 kg, que igualmente fue entrenado bajo el Sistema de Capacidades en
su primera toma de arranque fue de 105 y la segunda de 117.5, en lo que respecta a
envion su primera toma es de 132.5 y la segunda de 145 para una diferencia de 25.
Por otro lado, el atleta Juan Villasana Rojas, también de la division de 105 kg, pero
entrenado bajo el Sistema Tradicional, en su primera toma de arranque obtuvo 90 y
en la segunda obtuvo 100, en envién su primera toma es de 112.5 mientras que en la
segunda fue de 120, con lo que se obtiene una diferencia de 17.5, que es menor que

la diferencia obtenida por el primer atleta.

3.- El promedio de diferencia entre la primera y segunda tomas de arranque y envion
por medio del Sistema de Capacidades es de 37.75, mientras que el promedio de
diferencia entre la primera y segunda tomas, igualmente en arranque y envion, pero
esta vez por medio del Sistema Tradicional es de 30, siendo éste menor que el

obtenido por el Sistema de Capacidades.



4.- Debido a lo anterior se puede concluir que, bajo el Sistema de Capacidades se
obtuvieron mejores resultados durante el mismo lapso de tiempo que cuando se

entrena por medio del Sistema Tradicional de Levantamiento de Pesas.
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CAPITULO 5
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES DE LA INVESTIGACION.

Los levantadores de pesas en el Estado de Nuevo Leén, en ambas ramas,
tienen las caracteristicas condicionales o capacidades condicionales adecuadas para
practicar este deporte y ser competitivos a nivel nacional e internacional.

1.- El sistema de enfrenamiento por capacidades es una excelente opcion de
entrenamiento y que cumple en mayor medida del control que debe llevar el
entrenador en sus cargas de entrenamiento diferenciando en cada uno de ellos el

trabajo cualitativo y cuantitativo y obtener mayores resultados.

2.- En otro tiempo los atletas fueron entrenados en el sistema tradicional y no
obtenian resultados Optimos. En este estudio trabajaron bajo el sistema de
capacidades y mejoraron las marcas de tal manera que alcanzaron mejores
resultados.

3.- Producto de esta investigacion y la aplicacion de la misma, en este afo se
obtuvieron los mayores resuitados en la historia del deporte de Levantamiento de
Pesas desde el inicio de su participacion en el afio 1996; quedando demostrada la
efectividad del Sistema de Entrenamiento por Capacidades.

Total de medallas: 29

Medallas de oro: 18

Medallas de plata: 5

Medallas de bronce: 6
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4.-La conclusion final del estudio es que el sistema de capacidades es mas
adecuado para un mejor control en atletas del estado de nuevo leén ya que permite
lograr mejores resultados en aspectos como ceeficiente de técnica, mayor control en
los niveles de intensidad en cada periodo, asi como la aplicacion del volumen en
cada periodo y que da como resultado a su vez un mejor resultado de competencia.
Resultados de Atletas que entrenan por
Capacidades en la Olimpiada Juvenil 2005

Casos Division | Categoria | Rama | Arranque | Envidn | Total
Caso 3 48KG. |JUV. MAY |F 1 1 1
Caso 4 JUV.

75KG. MAY. F 1 2 3
Caso 8 JUV.

+75KG. MEN. F 5 5 5
Caso 1 JUV.

85KG. MEN. Vv 1 1 1
Caso 2 JUV.

105KG MEN. V. 1 1 1
Caso ¢ +94KG. (JUV.B B 1 1 1
Caso 12 +94KG. |JUV. B ) 5 6 5
Caso 13 94KG. |JUV.B Vv 5 5 5
Caso 10 77KG. |INF.A \' 4 4 4

Tabla 5.1 Tabla de resultados de los atletas que entrenan por el Sistema de
Capacidades en la Olimpiada Juvenil 2005

5.2 RECOMENDACIONES.

1.- Es importante realizar futuros estudios donde se analicen muestras en diferentes
categorias y divisiones, asi como en ambas ramas.
2.- Orientar a los entrenadores a que en €l deporte de Levantamiento de Pesas, el
primer punto fundamental es ser muy objetivo en la deteccidn de talentos ya que esto

sera la base del éxito futuro.
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4.3 CONCLUSIONES PARCIALES DEL COMPARATIVO DE
RESULTADOS DEL SISTEMA DE CAPACIDADES Y EL SISTEMA

TRADICIONAL.
Primera Segunda
Toma - Toma
Etapa de
Divis | Arran | Envi | Arran | Envi | Difere
Casos Edad | Desarrollo | ) ) ]
ion | que | 6n | que | On | ncia
Deportivo
Consolid. (2 132.
Caso 1 18 77 97.5 1175|110 27.5
anos) . 5
Consolid. (2
Caso 2 18 ~ 105 |105 ([132.5(117.5 |145 |25
anos)
Consolid.
Caso 4 18 75 55 70 [67.5 |[87.5 |30
(2.4 aiios)
Consolid.
Caso 8 16 75 40 55 |55 75 |35
(1.6 afos)
‘ Consolid.
Caso 3 18 48 525 [62.5 |55 70 |10
(2.4 anos)
Iniciacion (5
Caso 9 15 +105 |60 75 102.5 (110 |77.5
meses)
Iniciacién (4
Caso 10 13 77 30 35 |55 70 |60
meses)
Consolid. (2
Caso 11 20 77 97.5 |1225|110 140 |30
afios)
Iniciacion (5
Caso 12 14 105 |50 67.5 |70 85 |[37.5
meses)
Iniciacion (5
Caso 13 15 94 50 70 |75 90 |45
meses)

Tabla 4.1 Resultados de la investigacion por el sistema de capacidades.

62



Primera Segunda
Toma Toma
Edad | Etapa de| . , .
Divisi |Arranq | Envi [Arrang [Envi |Diferenc
Casos (afio |Desarrollo , ) _
én ue 6n |ue on |ia
s) Deportivo
Caso 14 Conslid. (1.8
16 62 70 86 |85 100 |30
anos)
Caso 15 Iniciacion (1
18 77 |45 60 (60 80 |35
ano)
Caso 8 [niciacibn (1
15 75 30 40 |45 55 |30
afio)
Iniciaciéon (1.6 102.
16 69 |70 80 [82.5 35
Caso 16 anos) 5.
Caso 17 Iniciacion (1 , '
15 77 50 60 |675 |80 (375
ano)
Caso 18 Iniciacion (4
15 53 (275 |35 |37.5 |525 |27.5
meses)
Caso 11 Consolid. (2 122.
19 77 85 110 |97.5 25
anos) 3]
Caso 19 Consolid. (3 112.
19 105 |90 100 (120 (17.5
anos) 5
Caso 20 18 |Consolidacién |69 8o 65 |625 |75 |17.5
Caso 3 Consolid. (2
17 48 325 |[37.5 |525 |625 |45
anos)

Tabla 4.2 Resultados de la investigacion por el plan tradicional.
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3.- Orientar la realizacion de los diferentes ejercicios en donde se puedan sumar en
un mayor porcentaje el desarrollo de las capacidades.

4 - Transmitir la importancia del desarrollo de las capacidades a los entrenadores ya
que este deporte no solo se basa en el desarrollo de la fuerza, sino también en el de
las capacidades coordinativas y cognoscitivas.

5.- Emplear por medio de otras disciplinas deportivas, como el atletismo y gimnasia,

como deportes auxiliares, principalmente en la etapa de iniciacion deportiva.
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ANEXOS

. Formato de registro de Macrocicio por Capacidades de Halterofilia.

. Formato de Programa Semanal de Entrenamiento.

. Plan de Entrenamiento por el Sistema de Capacidades.

4. Ejemplo de la posible distribucion porcentual de las capacidades en los diferentes

Grupos de Deporte.

. Orden de la aplicacion de distribucién de las capacidades por Etapas de la formacién
atlética.

. Relacién entre los Mesociclos General y Especial en las diferentes etapas
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Anexo1. Formato de Registro de Macrociclo por Capacidades de Halterofilia.
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Anexo 2. Formato de Programa Semanal de Entrenamiento
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Anexo 3. Plan de Entrenamiento por el Sistema de Capacidades.

Planificacién y Distribucldn
de las Cargas del Trabajo por
Capacidades del Entrenamlento

Deportivo

EQUIPO REPRESENTATIVO
DE

Entrenador

I. Andlisis del macro anterior.




1.1 Datos Generales

Deporte: Categoria:

Rama: Etapa:

Equipo: No. de Integrantes:
Entrenador: Médico:

Auxiliar: Psicblogo:
Metodoblogo :

Macrociclo:

Tipo de Periodizacion:

Nivel al iniciar: Nivel al terminar:
Numero de integrantes : al inicio ; deserciones : adiciones : actual
____; terminaron,;

1.2 Caracterizacion y Estado de Aptitud de los Deportistas

w | = Estado Nivel

y’ fl (g8 Ricolbgi '
= i hek a % % § Salud | Fis-Atle. | Técnico | Tactico | Tebrico Psfzglég Ex‘::?:en
| | [FIIJFIU[FITJF[TFF[ITF]T[F
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
I= INICIO F=FINAL

EVALUACION: E= EXCELENTE B=BIEN R=REGULAR M=MAL
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1.3 Objetivo y Resultados del Macrociclo anterior.

1.4 Trabajo planificado contra realizado.
Andlisis por elementos del entrenamiento en cada mesociclo de las horas
planeadas contra las realizadas en el macrociclo anterior.

Macrociclo

Periodo Preparatorio

Periodo Competitivo

El emento Preparacion General (PG)

Preparaciéon Especial + (PE)

PC

Plan

Real | D | %E

Plan

Real D %E

Plan | Real D %E

PFG (C. Condicicnales)

PFE (C. Coordinativas)

P. Técnica

P. Tactica

P. Teorica

P. Psicolégica

Total

Plan = Planificado

Real = Realizado

D = Diferencia

% E = % de Efectividad

1.5 Resultados de la Competencia Fundamental del Macrociclo Anterior

Pronostico de

Actuacién

Objetivo General

Resultado de la
Competencia
Fundamental

Analisis y Comentarios

Il. Determinacion de la competencia fundamental.

2.1 Detemminacion de la Competencia Fundamental del Macrociclo que inicia.
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Competencia Tipo de Macrociclo 1 Macrociclo 2
Fundamental | Periodizacion

Inicia Termina Inicia |Termina

Olimpiada |Sencilla

lll. Objetivos del macrociclo en funcién de la competencia fundamental
y de la preparacion individual y colectiva de los atletas (Prondsticos
de actuacion). Exponer calendario de pruebas, test pedagodgico,
pruebas médicas y competencias preparatorias.

3.1 Objetivo del Macrociclo que inicia en funcion de la Competencia
Fundamental.

Prondstico de Actuacion Objetivo General

g



IV. Diagnéstico

4.1 Necesidades Materiales y Operativas que se requieren para alcanzar los Objetivos
propuestos.

Recursos

Mesociclo

General

Especial

Estabilizacidn

Cuando

Cuanto

Humanos

Econémicos

Materiales
Instalaciones

Equipo

Tiempo
Instalaciones

Entrenador

Auxiliar

Jugadores
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V. Analisis de los principales adversarios.

5.1 Analisis de los principales adversarios

Equipo o Atleta

Observaciones

Individual

Colectivo

VL. Tipo de macrociclo (Periodizacion simple o miiltiple de una o mas

cumbres de forma).

Fecha, lugar y condiciones climaticas y ambientales de la competencia
fundamental y las competencias preparatorias.

6.1 Tipe de Macrociclo y aspectos generales de la competencia fundamental y
competencias de preparacion.

Tipo de Macrociclo

Competencia Fundamental

Fecha

Lugar

Condiciones Climaticas

Altitud
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COMPETENCIA PREPARATORIA VS

FECHA DE PRUEBAS O TEST PEDAGOGICO

EQUIPO FECHA LUGAR OBJETIVO

FISICO | MEDICO | TECNICO | TACTICO | PSICO. | NUTRL

Vil. Determinacion cronolégica de los mesociclos general, especial, y
competitivo. Tiempo disponible de entrenamiento en semanas, dias y

horas.

7.1 Determinacion cronolégica de los diferentes periodos.

Plan General Para :
Tipo de Periodizacién:

Fecha

Numera Dias de Horas

Fase

Inicia | Termina

Microcicios | Entrenamiento

Macrociclo 1

Periodo Preparatorio

Preparacion General

Preparacién Especial

Periodo Competitivo

Transitorio

Macrociclo 2

Periodo Preparatorio

Preparacion General

Preparacion Especial

Periodo Competitivo

Transitorio
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Dias de Entrenamiento

Horas de entrenamiento al dia :
Sesiones

7.2 Macrociclo 1

PERIODO PREPARATORIO

PERIODO
75 % i
. COMPETITIVO 25%
Dias que le corresponden:
Dias:
Preparacion General | Preparacion Especial
, %
% Dias % Dias
Dias
Horas Horas = - =&
Horas

Porcentajes de cada capacidad en los mesociclos

CAPACIDADES CAPACIDADES CAPACIDADES
% Condicionales % Condicionales % Condicionales
% Coordinativas % Coordinativas % Coordinativas
% Cognoscitivas % Cognoscitivas % Cognoscitivas

VIIl. Distribucién porcentual de las cargas de trabajo en horas de cada

una de las capacidades coordinativas, condicionales y cognoscitivas
por mesociclo.

(Tabla en la siguiente hoja)
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MESQOCICLO

ENTRENAMIENTO

PERIODO PREPARATORIO

Preparacion
General (PG)

Horas:

Preparaclion
Especial (PE)
Horas:

PERIODO
COMPETITIVO
(PC)

Horas:

PERIODO
TRANSIT

0
(PT)

Horas:

POR

ELEMENTOS

% y Tiempo

% Hrs.

% Hrs.

% | Hrs.

% Hrs%'

PFG(C.Condlclonales)

PFE(C. CoordInatlvas)

C. Cognoscltlvas

Total

OMmOoO>P>O0O~"02>T>» O

CONDICIONALES

DESGLOSO

Fuerza

Resistencia

Rapidez

Flexibilidad

Subtotal

COORDINATIVAS

Adaptacion

Acoplamiento

Diferenciacion

Ritmo

Reaccién

Equilibrio

Orientacion

Subtotal

COGNOSCITIVAS

Técnica

Tactica

Tedrica

Psicologica

Subtotal

TOTALES
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los diferentes Grupos de Deportes

Grupo de Periodo P. Competitivo

Deporte Capacidad PFG PFE d

JiEGGE Bér Condicionales 35 25 25

P%lota Coordina‘ti‘vas 35 40 35

: Cognoscitivas 30 35 40

Condicionales 90 80 70

Deportes de Coordinati 5 15 10
Resistencia o9p lna. |-vas

Cognoscitivas 5 5 20

Condicionales 60 80 80

Deportes de Coordinati 30 10 15
Fuerza Rapida 90F ma‘ |.vas

Cognoscitivas 10 10 5

Deportes de Condicionales 60 40 30

Combate Coordina.ti.vas 20 45 30

Cognoscitivas 20 15 40

Deportes de [Condicionales 45 20 15

Arte Coordinativas 35 50 50

Competitivo | Cognoscitivas 20 30 35

Il. Distribucion de las capacidades por etapas de la formacion atlética

Grupo de Fuerza
1era. Etapa 2da. Etapa 3era. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Condicionales
Coordinativas Coordinativas Coordinativas Coordinativas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas
Grupo de Resistencia
{era. Etapa 2da. Etapa Jera. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Condicionales
Coordinativas Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Coordinativas
Grupo de Juegos con Pelota
1era. Etapa 2da. Etapa Jera. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Cognoscitivas
Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas Coordinativas
Cognoscitivas Cognoscitivas Coordinativas Condicionales
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Grupo de Combate

1era. Etapa 2da. Etapa Jera. Efapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Condicionales
Coordinativas Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas

Grupo de Arte Competitivo

1era. Etapa 2da. Etapa 3era. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Coordinativas Coordinativas
Coordinativas Coordinativas Condicionales Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Condicionales

Nota: En la primera y segunda etapa siempre predominaran las capacidades en este
orden: Condicionales, Coordinativas y Cognoscitivas. A partir de la tercera y cuarta etapa
se diferencian atendiendo al grupo de deporte.

Ill. Relacion entre los Mesociclos General y Especial en las diferentes etapas

Etapas Mesociclo General Mesociclo Especial
Primera 60 % 40 %
Segunda 50 % 50 %
Tercera 40 % 60 %

Cuarta 30 % 70 %
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