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Resumen

El presente acépite tiene por objeto estudiar la repercusion de entrenar bases del gesto
técnico de la halterofilia en nifios, cuyas edades oscilan entre los 8 y los 12 afios de edad; estas
a partir de la biomecanica del cuerpo humano. la poblacion de estudio corresponde a nifio y
nifia en la ciudad de Popayan, muestra de dos usuarios practicantes en el centro de
acondicionamiento  RMBOX con una investigacion cuantitativa de enfoque cuasi-
experimental, de disefio evolutivo longitudinal. El objetivo principal es la evaluacion
biomecanica del gesto técnico a través de la implementacion del programa de preparacion en
donde se examina su funcionamiento e idoneidad. Se concluye que los programas de
entrenamiento guiados y verificados en nifios de estas edades mejoran significativamente la
ejecucién de la técnica, protege de lesiones futuras y maximiza la capacidad motriz en el
infante. Ahora bien, en este analisis de software Wilcoxon no se present6 significancia por el
tamaiio de la muestra, teniendo en cuenta que, de 100 usuarios solo 2 sujetos fueron
investigados. Sin embargo, la investigacion de los dos sujetos, dieron resultados positivos en
la ganancia de angulos encada sujeto. Este software (MY MOTION LAB) fue uno de los que
permitieron evidenciar la mejora de los dos sujetos.

Este proyecto fue efectivo, teniendo un cambio positivo en el gesto de la biomecéanica
del arranque en halterofilia, realizado a nifios de 8 a 12 afios de edad a traves del programa

implementado.

Palabras clave: halterofilia, técnica arranque, gesto técnico, aplicaciones mdviles

fuerza.
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Abstract

The purpose of this section is to study the impact of training the bases of the technical
gesture of weightlifting in children, whose ages range between 8 and 12 years of age; These
are based on the biomechanics of the human body. The study population corresponds to boys
and girls in the city of Popayan, a sample of two practicing users at the RMBOX with
quantitative research with a quasi-experimental approach, with a longitudinal evolutionary
design. The main objective is the biomechanical evaluation of the technical gesture through the
implementation of the preparation program where its operation and suitability are examined. It
is concluded that guided and verified training programs in children of these ages significantly
improve execution. Now, in this analysis of Wilconxon software, nosignificance was presented
due to the samoke size, taking into acoount that, of 100 users, only 2 subjects were investigated.
Howere, the investigation of the two sujectos gave positive results in the gain of angles in each
subject. This (MY MOTION LAB) was on of those that allowed the improvement of the two
subjects to be evident.

This proyect was effective, having a positive change in the biomechanical gesture of
the weightlifting snatch, carried out for children from 8 to 12 years of age through the

implemented program.

Keywords: weightlifting, snatch technique, technical gesture, strength mobile

applications.
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Introduccion

El deporte se ha convertido en uno de los méximos exponentes de constancia, disciplina
y esfuerzo puro, asi las cosas esta investigacion propende por indagar la incidencia de la
preparacion del gesto técnico desde la biomecanica de la halterofilia en nifios, cuyas edades
oscilan entre los 8 y los 12 afios de edad; dado a que, al profundizar en el concepto de gesto
técnico en infantes, resultan bases solidas para que los deportistas, no solo adquieran destreza
deportiva, sino también lineas de base que le permitan una técnica sélida para su desempefio
en competencias presentes y futuras.

En el capitulo 1 se indica la descripcién del problema, la hipdtesis con su respectiva
justificacién, en donde se hace mencién de la importancia, viabilidad, importancia y
componente innovador del tema de investigacion y con ello se hace mencion de los objetivos
general y especificos a desarrollar en el proyecto.

Para el capitulo I, se hace un recorrido por los antecedentes internacionales y
nacionales que marcan el camino para una revision tedrica y conceptual relacionada al tema,
buscando un acercamiento a la realidad de los atletas en el deporte de la halterofilia; haciendo
un recorrido argumental donde diversos autores exponen su punto de vista conformando asi las
bases tedricas y conceptuales de la propuesta investigativa.

En el capitulo 111 se expone el coémo, donde y cuando se llevé a cabo la investigacion,
haciendo énfasis en el enfoque, disefio, tipo de investigacion, variables de estudio, universo de
estudio, asi como en los criterios de inclusion y exclusion a partir de unas técnicas de
recoleccion de datos y los respectivos procedimientos de medicidn que permiten profundizar
en la dinamica propuesta.

En el capitulo 1V, se encuentran los resultados que se evidencian asi: el primer objetivo
se hace una caracterizacion de los sujetos de estudio en el centro de acondicionamiento RM
BOX, describiendo la biomecéanica del gesto técnico a través de un formato designado de

medidas antropomeétricas, que permiten evidenciar las medidas de los sujetos en cuestion.
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Capitulo I: Problema de Investigacion

1.1. Planteamiento del Problema

El levantamiento de pesas es un deporte olimpico donde se lleva a cabo la méxima
fuerza en dos modalidades, el arranque y el envion. Este deporte aporta a las condiciones fisicas
de los atletas, como la flexibilidad, agilidad y precision entre otras. La préctica de la halterofilia
es ejecutada por hombres y mujeres, teniendo en cuenta que las participaciones son
fundamentadas por la International Weightliftng Federation (IWF), que establece criterios de
inclusién, como la categoria o division, medida por peso corporal, en donde los deportistas
compiten (Rojas Padilla y Zambrano Rios, 2018).

Con la evolucion técnica del levantamiento de pesas, se ha identificado el problema de
la ejecucion del arranque fundamentado en la fuerza; evidenciado en el momento de generar
cargas diferentes, pues al atleta le cuesta trabajo ejecutar una técnica apropiada en la medida
que suben sus pesos, trayendo como consecuencia una lesion.

Lo anterior esta alineado con la carencia de un entrenamiento donde primen ejercicios
clasicos o ejercicios de fortalecimiento tanto del tren inferior como superior y cuyos
movimientos no se han tenido en cuenta en la preparacién de los atletas, convirtiéndose en un
habito malsano a largo plazo, lo que provoca una realizacion del gesto del arranque sin un
desarrollo constante de fuerza y sin tener en cuenta los movimientos mecénicos propios del
cuerpo humano y por consiguiente una ejecucion precaria de la técnica (Pefia Fernandez et al.,
2020).

Desde la biomecanica, que implica el analisis de los movimientos fisicos del cuerpo
humano descubriendo “las posibles fallas existentes en la ejecucion del gesto y permitir una
mejora del desempefio atlético a través de la correccion y/o adaptacion de la técnica deportiva”
(Graziano, 2008, como se citd en Lopez Araujo et al., p. 255).

Por ello se abordara el analisis de los movimientos fisicos y sus puntos de apoyo en
donde al caracterizarlos se busca una mejora en la técnica a partir de la ejecucion de
movimientos especificos que surgen de conocimientos cientificos; es importante recalcar que
“la modalidad de arranque consiste en levantar la barra desde el suelo hasta por encima de la
cabeza en un solo movimiento continuo, sin detenerse” (Hernandez et al., s.f., p. 2). Es un gesto
técnico que requiere de sus practicantes fuerza y velocidad en la ejecucion, que se logra con

entrenamiento intensivo de los grupos musculares involucrados, para que estos tengan una
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activacion (uso del musculo) adecuada produciendo en los deportistas un mayor rendimiento
en la finalizacion del mismo (Vera Cossio et al., 2015).

Por lo anterior, se plantea la siguiente pregunta de investigacion, ¢cudl es la incidencia
de la preparacion del gesto técnico desde la biomecanica sobre la modalidad de arranque en
los usuarios entre los 8 y 12 afios del centro de acondicionamiento de RM-BOX de la ciudad

de Popayan para el afio 2022-2023?

1.2. HipOtesis

1.2.1 Hipdtesis de Investigacion

La preparacion del gesto técnico desde la biomecénica sobre la modalidad de arranque
presento efectos significativos en usuarios entre los 8 y 12 afios del centro de
acondicionamiento RM BOX Popayan afio 2022-2023

1.2.2 Hipotesis nula

La preparacion del gesto técnico desde la biomecénica sobre la modalidad de arranque
no presento efectos significativos en usuarios entre los 8 y 12 afios del centro de
acondicionamiento RM BOX Popayan afio 2022-2023

1.3. Justificacién

El presente proyecto es importante, puesto que busca no solo estimular el deporte, sino
espacialmente el ejercicio en nifios y nifias en edades tempranas, puesto que permitira que todos
aquellos que estén inmersos en una dinamica deportiva, puedan adquirir valores como la
disciplina, la constancia y la competencia justa; precisamente es el deporte de la halterofilia del
que trata esta investigacion la que se pretende inculcar en los nifios y nifias, apropiando el gesto
técnico en la ejecucion de la modalidad de arranque en dicho deporte, analizando la
biomecanica del gesto técnico de los nifios en cuestion y desarrollando la capacidad deportiva
a través de un programa que permita hacerlo de forma paulatina y constante combinando
fuerza, resistencia y velocidad.

Esta investigacion es pertinente porque quiere evidenciar a la comunidad académica y

deportiva la importancia no solo de un buen desarrollo motriz a partir de un programa de
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entrenamiento, sino del acompariamiento de un profesional para ello, puesto que la aplicacion
de los entrenamientos deportivos sin el debido seguimiento de ello genera resultados
deficientes y posiblemente lesiones en atletas amateurs.

Se puede sefalar entonces que la investigacion es viable por que se direcciona hacia la
mejora del gesto técnico en la modalidad del arranque en atletas de temprana edad, ya que
aporta a la flexibilidad articular, adicional a ello proporciona fuerza y coordinacion, a través
de la biomecénica logrando una maxima velocidad en la ejecucion final, entendiendo que si se
desarrolla en la infancia la ejecucion del movimiento con disciplina y constancia sera efectiva
en el mediano y largo plazo, logrando que atletas lleven a cabo movimientos explosivos, donde
se aplica de forma adecuada la fuerza, evitando un gasto energético con un aumento de masa
muscular y fuerza.

La investigacion entonces es innovadora porque se centra en los nifios entre los 8 y los
12 afios, contrario a otras investigaciones que enfatizan en areas competitivas y de edades entre
los 11 y los 15 afios. Ademas de ello comprender que tratar la mejora de los nifios desde la
biomecénica fundamentando su desarrollo psicomotor a largo plazo y en busca del
fortalecimiento de su cuerpo trabajando los lineamientos bésicos de entrenamiento de la
halterofilia en nifios y combinandolas con aplicaciones tecnoldgicas de uso diario como lo son:
My motion lab y WL Analysis, aperturando la posibilidad de nuevos conocimientos al
momento de identificar fallos en la ejecucion técnica de los movimientos llevados a cabo por
los nifios y nifias en edades de iniciacion deportiva , siendo viable el estudio de la aplicacion

del programa.
1.4. Objetivos
1.4.1. Objetivo General

Determinar la incidencia de la preparacion del gesto técnico desde la biomecéanica sobre
la modalidad de arranque en los usuarios entre los 8 y 12 afios del Centro de acondicionamiento
RM-BOX de la Ciudad de Popayan afio 2022-2023.

1.4.2. Objetivos Especificos

« Describir la poblacién en el Centro de acondicionamiento RM-BOX de las Ciudad de

Popayan.
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Evaluar la biomecanica del gesto técnico en la modalidad de arranque de los atletas entre
los 8 y 12 afios edad de RM-BOX de la ciudad de Popayan.

Implementar el programa de preparacion o perfeccionamiento del gesto técnico para los
atletas entre los 8 y 12 afios edad con falencias en el arranque.

Analizar la implementacion del programa de preparacion o perfeccionamiento del gesto
técnico del arranque a través de aplicaciones moviles en los atletas con falencias en el en

RM-BOX entre los 8 y 12 afios edad de la ciudad de Popayén.



18

Capitulo 11: Marco Referencial

2.1. Antecedentes

Ademas de ello en la presente investigacion, se ha hecho necesario indagar sobre
propuestas previas, que hayan trabajado bajo los conceptos de biomecanica, mejora de la fuerza
y postura en la ejecucion de la técnica en infantes y adolescentes, pues son estos los que a lo
largo de la misma se haran presentes. Por ello se hace una revision documental desde el &mbito
internacional, nacional y regional para dar cuenta de la importancia del deporte en los nifios y

el impacto positivo que tiene en la salud de los mismos.

2.1.1. Internacional

Con ello se hacen presentes varios autores que en la actualidad han trabajado la
evolucion de la técnica en nifios, con el prop6sito de mejorar su postura y técnica. Por ello, el
Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil (2018), con su investigacion
denominada Entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes: beneficios, riesgos y
recomendaciones, cuyo propdsito es analizar el acondicionamiento fisico a través del
entrenamiento de la fuerza en personas entre los 7 y 19 afios, bajo una revision documental, se
evidencia que el entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes es Util y eficaz siempre
que este esté supervisado adecuadamente.

Sumado a ello se encuentran autores como Duran-Jacome y Torres-Palchisaca (2021),
con su propuesta catalogada como Practica de la halterofilia a edades tempranas.
Consecuencias en el crecimiento, en donde el objetivo principal era analizar la practica de la
halterofilia en edades tempranas, bajo una metodologia documental descriptiva, los resultados
se direccionan hacia el deporte halter6filo como un espacio, en el cual el infante crece de forma
adecuada, teniendo en cuenta que el entrenamiento de fuerza en una actividad fisica esencial
para garantizar el crecimiento adecuado.

De igual manera Macias Vera et al. (2022) con su idea de La arrancada movimiento
clasico en halterofilia y la postura corporal en deportistas de 9 a 13 afios, que pretende
indagar sobre el movimiento clasico Halterofilo y la postura de deportistas entre 9 y 13 afios,
con una metodologia La metodologia aplicada utilizd un disefio correlacional transversal no
experimental, permitiendo identificar principios para la iniciacién deportiva y la actividad

fisica sin que ello afecte su integridad ni condicidn fisica.
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Ademas de ello Solis Valencia (2023) con su propuesta investigativa Analisis de la
ejecucion de la técnica del ejercicio clasico arranque en pesistas de la categoria juvenil,
pretende analizar el ejercicio clasico de arranque buscando mayor eficiencia al momento de la
ejecucion por medio de los entrenadores y el tipo de ensefianza que imparten para ello. Bajo la
metodologia descriptivo y exploratorio con técnicas de encuesta, guia de observacion y un test
pedagdgico se encontré como resultado que fue necesario generar una metodologia para la
ensefianza de la técnica.

Por ultimo, los autores Arteaga Ruiz y Coral Apolo (2021) en su propuesta investigativa
Analisis biomecanico del salto vertical en deportistas de halterofilia. Estudio por niveles y
género y cuyo objetivo es el analisis biomecéanico de la técnica deportiva para conocer las
deficiencias de la misma en los deportistas que practican la halterofilia, con una metodologia
descriptiva-correlacional y uso del programa Kinovea 0.8.27, trajo como resultado que los
hombres tienen una mayor velocidad que las mujeres y por consiguiente mayor salto y concluye
que la practica de este deporte produce un efecto positivo al momento de ejecutar el salto,

puesto que le da mayor potencia sin tener en cuenta el género.

2.1.2. Nacional

Es si que en el ambito nacional los autores Fuentes Rodriguez y Pineda Gutiérrez (2021)
con su propuesta Entrenamiento con pesas y desarrollo musculoesquelético en nifios y
prepUberes, cuyo objetivo es presentar los efectos de la actividad fisica en pesas sobre el
desarrollo muscular y esquelético de los nifios y preadolescentes. Bajo un método de revision
documental que abarca desde el afio 2000 hasta el 2020, se obtuvo informacién profunda y
significativa que abordan la temética de estudio y que finalmente concluye en que el
entrenamiento de pesas es favorable para el desarrollo fisico de los sujetos, atendiendo a las
cargas correctas para cada uno.

Asi mismo Centeno Perea (2023) en su trabajo de investigacion denominado Efectos
del ejercicio fisico en indices de sobrepeso y obesidad en nifios en edad escolar, en donde el
objetivo era analizar la eficacia de diversos programas de actividad fisica y como inciden en el
sobrepeso infantil, bajo una metodologia narrativa y de revision documental entre 2012 y 2022,
se encuentra que los programas se centran en la practica del ejercicio fisico y nutricion
adecuado con énfasis en la talla corporal y medidas antropométricas de los sujetos de estudio
y que finalmente traen como consecuencia que los programas que combinan actividad fisica y

habitos alimenticios son favorables para los infantes.
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A nivel regional y local se considera el suroccidente colombiano como un espacio en
donde surgen las dinamicas deportivas como una respuesta a lo que menciona Centeno Perea
y que en palabras de Leon Valencia y Duefias Valencia (2023), cuyo titulo de investigacion es
la Incidencia de un programa de ejercicios de halterofilia en la movilidad y estabilidad de
los principales grupos muasculo-articulares al realizar movimientos funcionales en un grupo
de estudiantes de 8 a 10 afios de la Institucion Educativa San Pablo de Buga en el 2023,
propone analizar a traves del instrumento de valoracidn de bateria de evaluacion funcional, la
evolucion de los sujetos de estudio a través de pruebas divididas en 4 fases por medio de
ejercicios auxiliares, clasicos y especiales de baja y alta intensidad, bajo una metodologia
enfoque cuantitativo, alcance explicativo y disefio cuasi experimental, preprueba-posprueba,
que trajo como consecuencia diferencias estadisticas a nivel de movilidad y estabilidad y que
como resultado advierte sobre la importancia de estos programas para la prevencion de
lesiones, mejora en la postura y estabilidad, desarrollando musculos estabilizadores para tal

fin.

2.1. Bases Tebricas

El levantamiento de pesas o también conocido como Halterofilia “es un deporte
olimpico donde se compite en dos modalidades o ejercicios, arranque y envion; la ejecucién de
estas modalidades es una combinacion entre técnica y fuerza explosiva del levantador”
(Galvan, 2008, como se cité en Hurtado Guillen, 2016, p. 104), se deben tener en cuenta los
dos movimientos los cuales son: el arranque y la envion; pues ambos forman parte de la
realizacion del ejercicio de pesas que convierte a la Halterofilia en un deporte completo, puesto
que lo que se ejecuta, suma toda el esfuerzo muscular del practicante. No obstante, se hara
énfasis en la fase de arranque, pues es alli donde radica la técnica, fuerza y velocidad del atleta

para realizar ambos movimientos.

2.1.1. Preparacion del Gesto Técnico

Con ello se deja en claro que los movimientos, requieren de una serie de
especificaciones técnicas que validan o no el movimiento, ademas de ello se debe tener en
cuenta que este ejercicio, tiene velocidad y potencia desde el primer momento, es decir,
explosividad en la ejecucién del movimiento, por lo que realizar el ejercicio teniendo en cuenta

lo anterior, permite obtener altos rendimientos (Reyes Robles et al., 2016). En ese sentido
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Campos Granell et al. (2004) mencionan los criterios de eficacia al momento de ejecutar el
movimiento de arrangue:

e Velocidad vertical méxima de la barra durante su fase ascendente.

e Aceleracion vertical maxima de la barra durante su fase ascendente.

e Velocidad de las caderas en las fases ascendente y descendente del movimiento.

e Diferencia de altura de la barra entre las posiciones maximay la correspondiente al

instante del “encaje”.

e Indices de trabajo, potencia absoluta y potencia relativa (w/peso corporal). (p. 32)

Ahora bien, en la modalidad de arranque el gesto técnico Jekov (1976, como se cit6 en
Zissu Boldur et al., 2011) menciona que se deben tener en cuenta cuatro factores indispensables
que determinan la dinamica del arranque: “1) la velocidad de la palanqueta en ascenso, 2)
velocidad de desplazamiento del atleta en la entrada, 3) la méxima altura de la palanqueta y 4)
la altura de la entrada” (p. 40), ademas de ello Vorobyev (1978, como se citd en Zissu Boldur
et al., 2011) indica que existen tres tipos de trayectoria:

1. La trayectoria “A” — La palanqueta se mueve inicialmente hacia el atleta durante

el primer halon y se aleja del atleta en el segundo halon. Durante esta porcion, la

palanqueta intersecta la linea imaginaria vertical que se puede trazar desde el punto de

inicio del haldn. La recepcidn de la palanqueta en la entrada se hace con un movimiento

hacia el levantador y detras pero cercano a la linea imaginaria.

2. La trayectoria “B” — En el inicio y durante el primer halon, la palanqueta se

mueve hacia el levantador. Durante el segundo halén la palanqueta se mueve

ligeramente hacia delante, alejandose del atleta, pero en menor medida que en la

trayectoria A, sin pasar la linea vertical imaginaria del punto de inicio. Al final del

segundo halén y la entrada (desliz), la palanqueta se mueve nuevamente hacia el

levantador.

3. La trayectoria “C” — En el inicio del primer halon, la palanqueta se aleja

ligeramente del atleta, luego hacia el atleta intersectando la linea vertical imaginaria de

referencia. Durante la segunda parte del halon la palanqueta se aleja nuevamente del

atleta, al igual que en las trayectorias “A” y “B”. La recepcion se realiza en frente a la

linea vertical imaginaria de referencia debido al movimiento hacia delante en el

principio del primer halon. (pp. 40-41)
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Figura 1
Trayectoria de la barra tipo “A”, “B”y “C”
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Nota. Imagen tomada de Hischia (1997, ilustrado en Zissu Boldur et al., 2011, p. 41).

De igual manera se evidencia de mejor manera, en la Figura 2, la trayectoria de la barra,
en una persona de 15 afios, permitiendo evidenciar la ejecucion del movimiento en cada

momento.

Figura 2

Técnica de Snatch paso a paso
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Klaus Bartonietz PhD
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Nota. Fuente: Imagen Tomada de @UK Olympic Weightlifting, 2022.
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Ahora bien, en la Figura 3 se puede evidenciar no solo el movimiento, sino los angulos
en los que se ve envuelto el atleta con la ejecucion adecuada del mismo, en donde se puede
apreciar la higiene postural del deportista, que indica al igual que en la Figura 1, que su centro
de gravedad no se aleja del movimiento vertical de la barra ejecutando una técnica limpia.

Con ello para los puntos 1 al 4 que menciona la Figura 2, se tiene un angulo adecuado
de 72° en la parte posterior de la rodilla y de 45° entre el fémur y la cadera, en adicién a ello
en el movimiento 6, el angulo de la parte posterior de la rodilla es de 149° y el &ngulo entre el
fémur y la cadera es de 79°. De igual forma en los movimientos, 6 al 8 el &ngulo posterior de
la rodilla alcanza 154°, mientras que el de la cadera 115°, ajustando la verticalidad de la barra
al centro de gravedad. De los movimientos 9 al 11se tiene un angulo de 153° con una flexion
entre fémur y cadera de 170°; ya para los movimientos 12 al 15, el &ngulo posterior de la rodilla
formula un angulo de 50° y entre fémur y cadera un angulo de 105°. Finalmente, los
movimientos 16 a 19 evidencian una postura adecuada con angulos entre rodilla posterior y

pantorrilla de 30° y apuesto a ello entre el fémur y la cadera un angulo de 43°.

Figura 3

Trayectoria de la barra y los angulos de las articulaciones

1.encogimiento 12.fin de retropulsion

2 antepulsion 6.Nlexién plantar 13 flexion del brazo
3 pronacién 7.elevacion 14 _flexion del hombro
4 flexién dorsal de la mano 8.flexién del antebrazo 15 anteversion
9 flexion plantar
10 flexién del antebrazo 16_encogimiento
11 retropuisién 17 flexién de plemas
5_extension de pierna 18_flexién del hombro

19 _supinacion

Nota. Imagen tomada de Canto et al., 2014

En adicién a ello se encuentra el segundo movimiento denominado el envién o dos

tiempos y que la Federacion Internacional de Levantamiento de Pesas lo define en dos partes:
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1. La barra esta colocada centrada horizontalmente en la plataforma de competicion. El

atleta se coloca en la posicion inicial detras de la barra y la agarra flexionando las

piernas. Se agarra con las palmas hacia abajo y es levantada en un solo movimiento
desde la plataforma hasta a los hombros, mientras se deslizan las piernas bien en tijera

o se flexionan. Durante este movimiento continuo la barra puede deslizarse a lo largo

de los muslos manteniéndola cerca del cuerpo. La barra no debera tocar el pecho antes

de alcanzar la posicion final, colocandola sobre las claviculas, sobre el pecho o sobre
los brazos flexionados totalmente. Los pies deberan colocarse en linea recta y las
piernas deberan estar completamente extendidas antes de realizar el Jerk. Ninguna parte
del cuerpo a excepcion de los pies puede tocar la tarima durante la ejecucion de la

Cargada. El atleta puede recuperarse en el tiempo que necesite y debe colocar los pies

en linea recta, paralelos al plano del tronco y de la barra. (Real Federacion Espafiola de

Halterofilia, 2023, pp. 17-18)

2. Jerk: El atleta debe permanecer inmdvil con las rodillas totalmente extendidas antes

de efectuar el Jerk. El atleta flexiona y extiende dindmicamente las piernas y los brazos

al mismo tiempo que levanta la barra hacia arriba en un movimiento hasta la plena
extension de los brazos, mientras se deslizan en tijera o se flexionan las piernas. El
atleta vuelve a colocar los pies en linea recta paralela al plano del tronco y a la barra,
manteniendo sus brazos y piernas totalmente extendidas. El atleta espera la sefial de los
jueces para reponer la barra sobre la tarima de competicion. Los jueces daran la sefial
de bajar la barra tan pronto como el atleta esté inmaovil en todas las partes de su cuerpo.

Antes del Jerk, el atleta puede ajustar la posicion de la barra por las siguientes razones:

a) Apartar los pulgares o desengancharlos si ha utilizado este método. b) Si la

respiracion se ve obstaculizada. c) Si la barra causa dolor. d) Modificar la amplitud del

agarre de la barra. Los ajustes anteriores no se consideraran un intento adicional de

Jerk. (Real Federacién Espafiola de Halterofilia, 2023, pp. 19-20)

Lo mencionado anteriormente, no solo indica que, se debe emplear un alto grado de
fuerza/potencia, sino que ademas se debe reconocer que es un trabajo de fuerza y técnicay por
tanto los pesos que se utilizan son mayores a los que se usan en el primer movimiento, por ello
deben usarse una serie de acciones musculares que activen los misculos y que posteriormente

funcionan para la ejecucion del movimiento.
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2.1.2. Tipos de Accién Muscular

Para ejecutar cualquier gesto técnico, es necesario realizar movimientos que se den por
acciones musculares, que permitan fortalecer el musculo logrando romper el limite del mismo,
con el propdsito de fortalecerlo para ejecutar de la mejor manera el movimiento. Por ello,
Wilmore y Costill (2004, como se citdé en Orozco Ramirez y Ospina Aldana, 2012), explican
que existen tres tipos de acciones musculares:

1. Accion conceéntrica: es aquella en donde se vence una resistencia que se opone al
musculo, produciendo un acortamiento muscular, provocando una hinchazon del musculo,
ejemplo de ello es cuando se dobla el brazo.

2. Accidn excentrica: hace referencia a realizar un movimiento en donde el musculo
quede en reposo, ejemplo de ello es cuando se extiende el brazo para volver a su posicién
inicial.

3. Accion estatica: se define cuando “los musculos pueden actuar sin moverse cuando

esto ocurre el musculo genera fuerza, pero su longitud permanece estatica (invariable)”

(Wilmore y Costill, 2007, p. 56).

Figura 4

Contraccién concéntrica y excéntrica

Accién concéntrica:
el mdsculo se acorta
Muisculo biceps iz
braquial (agonista)
Accién estatica:
4 la longitud del musculo
= no cambia

Musculo braquial _—
{agonista)

|

| Accion excéntrica:
/ el mdsculo se
¥ elonga

Muasculo triceps
braquial (antagonista)

Musculo braquiorradial
(sinergista)

Nota. Fuente: Imagen Tomada de Fisiologia del esfuerzo y del deporte (p. 56), por J. H.
Wilmore y D. L. Costill, 2007.
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Lo anterior, otorga la posibilidad de reconocer la necesidad que tienen los dos ejercicios
tanto céntricos que tienen como beneficio hipertrofia, resistencia, mejora de la coordinacion,
tonificacion, mejora de la salud, entre otros, como excéntricos que al practicarlos tienen
ventajas tales como: activacion muscular, adaptacion a otros ejercicios, mayor fuerza muscular
y velocidad articular, elasticidad en los tejidos, mejorando el movimiento de los tendones y
evitando lesiones, teniendo en cuenta lo mencionado, los dos ejercicios deben incluirse en la
planificacion de los diversos entrenamientos, en donde lo que se busca es la mejora del musculo

acomparfiado de la fuerza y la velocidad que requiere la Halterofilia.

2.1.3. Errores Comunes de los Gestos Técnicos

Los atletas de los diversos deportes, dentro del marco general deben acatar ciertas reglas
y momentos para asegurar la adecuada ejecucion de los movimientos y en el proceso reducir
las lesiones de los mismos, es por eso que, en Halterofilia o levantamiento de pesas, debido a
lo que se carga en los dos movimientos existentes, se debe reconocer que existen lesiones al
momento de generar movimientos, ya sea por falta de técnica o trabajo en la fuerza.

A continuacién, se presenta la Tabla 1, en donde se describen los errores comunes de

los gestos técnicos segun Liguinchana Mufioz (2010):

Tabla 1
Errores comunes de los gestos técnicos
Tipo de error Descripcion
Flexionar los codos al iniciar y concluir el movimiento, falta de
Arranque .
desplazamiento.
Posicion Inicial Mala posicion de la espalda, pies bajo la barra.
Despegue Levantar los gllteos, recoger los brazos, sostenerse en puntillas

Perder el equilibrio, adelantar la posiciéon de la cadera, adelantar la
posicion de la espalda.
No concluir con toda la fase del halén, impulsarse solo utilizando las
piernas o0 a su vez la espalda.
Flexionar poco los codos, saltar hacia atras o adelante, poco espacio en
el desplazamiento.

Cargada Recoger los brazos, utilizar los antebrazos al momento de la recepcion.
Toda la fase del halén | Impulsarse solo utilizando las piernas o a su vez la espalda.
Mantener los codos por debajo de los hombros, aflojar la posicion
inicial.
Dejar delante de la cabeza, flexionar los codos, recibir la barra por
debajo de los hombros
Nota. Elaboracion propia a partir de la tesis Eficacia de un programa de ensefianza para
halterofilia de los gestos técnicos en nifios de 11 afios de edad de la concentracion deportiva
de Pichincha (pp. 24-26), por F. Liquinchana Mufioz, 2010.

Primera fase de haldén

Segunda fase de halon

Recepcién de la barra

Envidn desde el pecho

Recepcion de la barra
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2.1.4. La Biomecéanica Sobre la Modalidad de Arranque

En halterofilia o levantamiento de pesas, es imperativo considerar todas las aristas que
hacen parte de los movimientos, para el caso de la modalidad de arranque, se debe tener en
cuenta gque no solo se trabaja la técnica, sino también el por qué el cuerpo humano debe moverse
de una manera especifica para que el movimiento sea valido y en el transcurso de la ejecucion
del movimiento no genere lesiones.

En ese sentido la biomecanica es definida por Bolivar et al. (2019) “como el area de
estudio del conocimiento y los métodos de la mecénica, que son aplicados a la estructura y
funcion del sistema de locomocion humana” (p. 5), en donde lo que se busca desde el deporte
es estudiar las caracteristicas fisicas del cuerpo humano y los principios de la mecénica para
guiar la efectividad de los movimientos que realiza el deportista.

Desde la década de los 80°s se han estado utilizando videograbadoras 3D (Hiskia, 1993,
Baumann y cols,1988 como se citd en Zissu Boldur et al. 2011), para analizar los angulos
apropiados en los cuales se debe ejecutar la técnica de arranque. Ya en la década de los 2000
hacia adelante se aprecia el programa Kinovea como un software en donde se puede apreciar
la ejecucion del movimiento y que, a traves de una secuencia fotografica, revelan los angulos
que los deportistas alcanzan, sus errores y debilidades al momento de dicha ejecucion (Bolivar
et al. 2019)

Ademas de ello, Palao (2012, citado por Sanchez-Pay, 2018) menciona que:

La biomecéanica se divide en cinemaética y cinética. La cinematica se encarga de

describir los movimientos, situando espacialmente los cuerpos mediante coordenadas

y angulos. Detalla los movimientos en términos de desplazamientos, velocidades y

aceleraciones. En cambio, la cinética describe las causas del movimiento (dindmica) o

ausencia del mismo (estatica). (p. 726)

En adicion a lo anterior Zissu Boldur et al. (2011), manifiestan que se deben tener en
cuenta caracteristicas especiales al momento de ejecutar el primer movimiento en
levantamiento de pesas, de acuerdo al modelo biomecénico cualitativo de la modalidad de
arrangue. Segun Zissu y Beltran, 2005, como se cit6 en Zissu Boldur et al., 2011), se debe tener
en cuenta la altura total a la que se debe elevar la palanqueta se puede subdividir en varias
alturas parciales tales como:

1. Altura al Final del desliz;

1.1. Altura Méaxima de elevacion de la palanqueta;

1.1.1. Altura del Primer hal6n [altura y desplazamiento vertical de la barra];
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1.1.2. Altura del segundo halon;

1.3. Elevacion de la palanqueta en el desliz sin apoyo (maxima altura alcanzada por la

barra después del halén e inicio del desliz);

1.2. Pérdida de Altura en la fase del desliz con apoyo;

2. Altura de la Fase de Recuperacion. (pp. 44-45)

Stone y Cols (1998, como se citd en Zissu Boldur et al., 2011), expresan que “el
desplazamiento horizontal total de la barra desde el inicio del movimiento del halén hasta la
recepcion en el desliz, puede variar desde —0,02 m a — 0,14 m y en algunos casos puede llegar
de -0,10 a -0,20” (p. 45), lo que evidencia que no solo se es preciso encontrar la fuerza sino
también el equilibrio para mantener en pie la barra y no perder o invalidar la ejecucion del

movimiento como se evidencia en la Figura 5.

Figura 5

Altura de la barra en las diferentes fases del arranque
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Nota. Imagen Tomada de Zissu y Altuve (2005, como se ilustro en Zissu Boldur et al., 2011,
p. 47)

Con ello se evidencia que, para mejorar la biomecanica del cuerpo, se hace necesario
ejercicios auxiliares, complementarios y clasicos (Bolivar et al., 2019), con el propdsito de
ampliar el espectro de ejecucion y peso del deportista, acompafiados de un seguimiento
antropométrico que permita dar cuenta de los progresos del atleta, puesto que “en la evaluacion
de la efectividad de la técnica deportiva se debe rendir cuenta del desarrollo complejo de los
grupos musculares” (Bolivar et al., 2019. p. 4), definidos a partir del tamafio, maduracion y

forma del mismo que para este caso se deriva de los efectos de la actividad fisica que se realiza.
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2.1.5. Ejercicios Complementarios

Para el desarrollo de la fuerza no solo es necesario levantar la barra o mejorar la técnica
que se genere con ella, sino también tener en cuenta que los tipos de fuerza como lo son; fuerza
maxima, fuerza rapida y/o explosiva y fuerza de resistencia (Institucion Universitaria Escuela
Nacional del Deporte, 2018), dejando en claro que lo que se quiere es aumentar los pesos en la
medida en que el cuerpo soporte la carga y para ello se deben reconocer los métodos de fuerza,
asi como la clasificacion de los ejercicios en el levantamiento de pesas, el cual idea ejercicios
clasicos, especiales y auxiliares.

De acuerdo con la Institucion Universitaria Escuela Nacional del Deporte los ejercicios
complementarios se pueden definir de la siguiente manera:

1. Ejercicios clasicos. “son aquellos que se realizan en la competencia, es decir
son las dos modalidades que tiene el Levantamiento de Pesas” (Institucion Universitaria

Escuela Nacional del Deporte, 2018, p. 9).

Figura 6

Ejercicios clasicos arranque y envion
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Nota. Imagenes tomadas del Manual de Capacitacion en iniciacién deportiva en el

levantamiento de pesas (p. 12), por P. Castro Molina, 2005.
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2. Ejercicios especiales: son aquellos que forman parte del proceso de ensefianza
en etapas de iniciacion y formacion deportiva, sin embargo, estos ejercicios dentro de
los periodos del entrenamiento cumplen un objetivo concreto seglin la etapa de
preparacion en la que se encuentre el pesista, asi mismo también esta en concordancia
con la preparacion fisica de cada disciplina deportiva, ... los ejercicios especiales se
utilizan para el desarrollo de fuerza especial del pesista. (Institucion Universitaria
Escuela Nacional del Deporte, 2018, pp. 9-10)

De acuerdo con lo anterior, existen tres tipos de ejercicios especiales de acuerdo con

Castro Molina (2005):

- Especiales para el Arranque: Que incluye todas las variantes del ejercicio de
Arranque, Halones y los ejercicios para el desliz del Arranque.

- Especiales combinados: que pueden ser la combinacion de dos ejercicios

especiales o de un ejercicio especial y uno auxiliar. (p. 13)

Figura7
Ejercicios especiales

Nota. Imagen tomada del Manual de Capacitacion en iniciacion deportiva en el levantamiento
de pesas (p. 13), por P. Castro Molina, 2005.
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- Ejercicios auxiliares: Los ejercicios auxiliares son utilizados para el desarrollo

de fuerza de los diferentes grupos musculares. Por esto se los conoce mas en la

preparacion fisica de toda actividad que requiera de fuerza, teniendo més relevancia y

participacion en el desarrollo de hipertrofia.

En el levantamiento de pesas estos ejercicios forman parte de la preparacion fisica que

complementa el fortalecimiento de grupos musculares que no se encuentran en la

periferia de los masculos més grandes. (Institucion Universitaria Escuela Nacional del

Deporte, 2018, p. 10)

Segun Castro Molina (2005) estos se subdividen en cuatro grupos:

e Auxiliares para los brazos, que comprenden todos los tipos de fuerza, remos,
ejercicios de caracter local para los brazos o la cintura escapular.

e Auxiliares para las piernas, que comprenden todos tipos de cuclillas, tijeras u
otras similares.

e Auxiliares para el tronco, donde se incluyen las reverencias, despegues y
torsiones.

e Auxiliares combinados: resultado de la union de dos o méas ejercicios de los

subgrupos anteriores. (p. 15)

Figura 8

Ejercicios auxiliares

21 Hiper Extension con pesas

Nota. Imagen tomada del Manual de Capacitacion en iniciacion deportiva en el levantamiento
de pesas (p. 16), por P. Castro Molina, 2005.
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2.1.6. Categorias

Los grupos de competencia en halterofilia se categorizan por sexo y edad, en los
siguientes grupos, segun la Real Federacion Espafiola de Halterofilia (2020)

e Jovenes: Conformado por atletas de 13 a 17 afios de edad, se divide en hombres y
mujeres.

e Junior: Conformado por atletas de 15 a 20 afios de edad, se divide en hombres y
mujeres.

e Senior: Conformado por atletas de 15+ afios de edad, se divide en hombres y
mujeres.

e Masters: Conformado por atletas de 35+ afios de edad, se divide en hombres y
mujeres. (p. 13)

Tabla 2

Categorias por peso corporal

- : !
_Juveniles Femeninas ‘ Juniors y Seniors Masculinos

1. Hasta ’ 40 Kg. 6. Hasta 64 Kg. 1 Hasta 55 Kg. ‘ 6. | Hasta 89 Kg.
=L == L - B [ « [Leika | 7. | - | seke
3. “ 49 Kg. 8. - 76 Kg. | bt o | ; b
4| « | s5Kkg. |9 | « | ekg. | | 3| “ | 67Kg. |8 | “ | 102Kg.
's. | « | 59Kg. |10.| =« +81Kg. 4 “« | 73Kg. \ 9. | « |Ti09Kg. |
5 “ 81Kg. | 10. “ | +109Kg.

Olimpicos Masculinos Olimpicos Femeninos

L Hasta = Poms ik Juniors y Seniors Femenino

2 “ 67Kg. 2. | =« 55 Kg. b —_—

| « | 7K | 3| - | sokg. | | - | Hasta| 45Ko. | 6. | Hasta | 71Kg. |
4. “« | 8Kg. | 4 | “ | e4aKs. 2| 49Kg. | 7. | “ | 76Ks.
|s.| « |eeke | s [ - 76Kg. || 3. “ 55Kg. 8 | “ | BlKg.

6. | « |woKe |6 | « | ®7Ka- | (4 | « | S9Kg. |9 | « | 87Ke. |
§ “« | #109Kg. 7 “ +87 Kg. | 5 pe N_G}-K;-_wl 10. |« ﬁ}';@.

Olimpicos Juveniles Olimpicos Juveniles
Masculinos Femeninos Juveniles Masculinos

1 Hasta 55 Kg. 1 Hasta \ 45 Kg. 1 Hasta 49 Kg. ‘ 6. | Hasta | 81Kag.

2| « | 6lKg. |2 | “ | 49Ks. 2| « | ss5kg. | 2| « | eokg |

% “ 67Kg. | 3 “ 55 Kg. : — L — =

4| « | 7Kg |4 | « | soks. | .1 ° HEeEe ‘ & | " I
5. = [ eike | 5. | -~ | eaxe | (4| « [Ne7ka| o [ « [Ni02ks

6. | “ | +81Kg. 6 |« | +64Kg. 5] 73Kg. | 10.| “ | +102Kg.

Nota. Tomado de Reglas y reglamentos técnicos de competicién, por Real Federacion
internacional de Halterofilia, 2020.
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2.1.7. Los Nifnos en la Halterofilia o Levantamiento de Pesas

Si bien las categorias que se han presentado previamente, la edad minima de
participacion es de 13 afios. No obstante, ello no limita u obstaculiza que individuos de menor
edad no puedan generar un proceso de preparacion, que les permita estar listos para
competencias de locales, regionales, nacionales o internacionales, teniendo en cuenta se ha
creado un interés que se ha estado gestando en las Gltimas dos décadas y que para Colombia ha
sido traducido en medallas olimpicas tanto para hombres como para mujeres.

Es asi que la preparacion de nifios y nifias en el levantamiento de pesas se ha visto
fortalecido por el interés que se evidencia, por ello generar entrenamientos que les permitan
fortalecer los grupos musculares, mejorar la velocidad, la explosividad del movimiento y la
técnica (Bolivar et al., 2019; Castro Molina, 2005; Liquinchana Mufioz, 2010), otorgara la
posibilidad de establecer desde edades tempranas las buenas practicas y gestos técnicos que
faculten al futuro atleta a una adecuada ejecucion de la técnica.

Sin embargo, son pocas las investigaciones, en donde se comprometa el concepto de
biomecénica y menos que se aplique (Tamayo Rodriguez y Echavarria Ramirez, 2019), por
ello incentivar a los nifios a que se inserten en las dindmicas deportivas, es propicio, ya que
crea disciplina, autoconfianza y autoestima, acompariado de programas que permitan medir y

mejorar la biomecanica y el gesto técnico.

2.1.8. Tecnologiay Deporte

A lo largo del tiempo el deporte ha sido evaluado por medio de la observacion, por ello
las personas que tienen esta tarea, son aquellas que no solo gozan de un buen estado de salud,
sino también de un buen juicio, permitiéndoles emitir veredictos de forma objetiva.

No obstante, con los afios y la evolucion de los diferentes deportes, todos los
involucrados en la adecuada ejecucion de los movimientos y la transparencia del mismo, han
tenido que mejorar, encontrando que en la actualidad no solo existen herramientas tecnoldgicas
de apoyo para evaluar lo que sucede en el transcurso del juego o ejecucién de movimientos
como lo son: X-Training Fussion, Video Stat 2.0, Sport-designer o Data Volley 4 (Runco y
Lanzarini, 2017), entendiendo que ello no debe tomarse como un gasto innecesario, todo lo
contrario, debe apreciarse como parte de un proceso de desarrollo y crecimiento del atleta,

potenciando su rendimiento.
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Con ello, Runco y Lanzarini (2017) mencionan que “se espera que la herramienta
seleccionada facilite la gestion diaria de la informacion y aporte datos fundamentales que
permitan comprobar como estan yendo las cosas” (p. 125), teniendo en cuenta las necesidades
del deportista y que a su vez la herramienta escogida sea de facil manejo, pues ello permite la
manipulacion sencilla de los datos.

Los progresos tecnoldgicos que ha experimentado la sociedad en los ultimos 20 afios,
no solo ha surgido una sociedad, que se interconecta, sino que también ha emergido una, en
donde las rutinas diarias se han visto facilitadas por las aplicaciones tecnoldgicas que en la
actualidad acomparfian a los aparatos electrénicos (celular, tabletas, entre otras) y con ello un
manejo de informacién méas amplio pero también responsable, en la medida en el que la
obtencion y uso de la informacion, debe siempre salvaguardar la integridad de las personas que
acceden a ella.

Lo anterior, no solo se ve entonces en el diario vivir, sino que se ha establecido en los
diversos espacios en los que el hombre se desenvuelve y el ambito deportivo no es la excepcion.
Es asi que la correlacidn que se crea entre aplicaciones tecnoldgicas y deporte ha permitido que
se mejoren los tiempos de respuesta ante la mejora de un atleta.

Asi pues, Lopez (2014), Aznar (2019) y Jacinto (2018) como se cit6 en Beltran et al.
(2021) mencionan que el uso de aplicaciones tecnologicas ha posibilitado subsanar
“necesidades mucho mas especializadas y directas como son: andlisis técnicos y tacticos,
cuantificacion de la carga, planificacion del entrenamiento, disefio de baterias de ejercicios en
algunos casos con participacion directa de entrenadores” (p. 2) y que sin lugar a dudas atiende
los objetivos y necesidades del deportista a partir de un control estricto de sus avances.

Lo anterior genera una apertura de opciones que permite hacer uso de diferentes
aplicaciones, sino también hacer un proceso de observacion objetivo a través del uso de
aplicaciones tecnologicas que se encuentran al alcance de la mano, como por ejemplo “My
motion lab”, que permite medir los diversos angulos del atleta, con el propdsito de ver en
imagen 2D, las falencias o virtudes del practicante; otra aplicacion es “WL Analysis” que
analiza la trayectoria de la barra la velocidad, la fuerza y el desplazamiento horizontal.

Es asi que para el efecto de analisis hoy en dia el uso de herramientas tecnoldgicas
como My motion lab, WL Analysis o aplicaciones mdviles, el uso de uno u otro se convierte en

una preferencia y no en una obligacion.
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2.2. Marco Conceptual

Se definen una serie de términos con el fin de dar a entender los elementos con los
conceptos que hacen parte de la disciplina deportiva, halterofilia. Por lo que a continuacién
encontrara conceptos tanto del movimiento de arrancada como envion, ya que lo que se
pretende es dar al lector una idea general de los movimientos y sus respectivas definiciones

gue se manejan en esta area.

2.2.1. Definicion de Términos

Levantamiento de Pesas. Acorde con Galvis Arias y Erazo Pérez (2022),

El origen del levantamiento de pesas data desde tiempos remotos, en donde el hombre

en su intento de demostrar su fortaleza fisica levantaba diversos pesos, dando comienzo

a uno de los primeros deportes en formar parte de los juegos olimpicos. Es por ello que

su definicion ha evolucionado a través del tiempo. (p. 21)

Segun Hedrick y Wada (1930) definen este concepto como:

El levantamiento de pesas es un deporte en el cual los atletas intentan levantar la mayor

cantidad de peso posible en los movimientos de arranque y envién, El arranque y el

envion (y sus ejercicios derivados) son ejercicios explosivos. El término

“levantamientos olimpicos’ aunque comun, es incorrecto, excepto para aquellos atletas

de elite que compiten en el deporte de levantamiento de pesos en los Juegos Olimpicos.

El término “levantador de pesas” queda reservado para aquellos individuos que

entrenan y compiten en el deporte del levantamiento de pesas. (parr. 2)

Los ejercicios olimpicos utilizados en la halterofilia son dos: la arrancada
(levantamiento en un tiempo) y el dos tiempos (levantamiento en dos tiempos), estos a su vez
se dividen en varias fases que al final constituyen ejercicios que permiten el desarrollo de la
fuerza en esta disciplina (Quiroga Diaz, 2008).

La arrancada. Definiendo esta accion Everett (2021) menciona que:

La arrancada es el primero de los dos levantamientos con los que se compite en la

halterofilia olimpica y en el que se levanta del suelo una barra por encima de la cabeza

en un unico movimiento. Con una velocidad incomparable y un amplio arco de
movilidad, es el ejemplo perfecto de potencia mecanica- la ejecucion de un trabajo

maximo en un tiempo minimo-precision técnica.
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Dos tiempos. Ahora bien, el levantamiento en dos tiempos como lo menciona Quiroga
Diaz (2008) expresa que:
Como el propio nombre indica, este levantamiento consta de dos fases o tiempos: la
cargada y el envion.
En el primer tiempo (cargada) se realiza un movimiento explosivo estirando rodillas,
caderas y tobillos al tiempo que se tira de la barra hacia arriba flexionando los codos y
girando las mufiecas (con ésta muy proxima al cuerpo), hasta que quede apoyada sobre
los hombros y pectorales con los codos completamente flexionados y adelantados. La
espalda debe mantenerse recta y firme en todo momento. En halterofilia, al tiempo que
se tira de la barra hacia arriba se flexionan completamente las rodillas llevando el
cuerpo debajo de ésta, y luego recuperando hasta la posicion de erguido con piernas
estiradas. El segundo tiempo (envidn) consiste en elevar la barra explosivamente desde
la posicidn anterior hasta dejarla por encima de la cabeza con los brazos completamente
extendidos. Al ejecutar el tirdn se realiza simultaneamente una flexién de rodillas en
split (tijera) para bajar el centro de gravedad y asi ayudar al levantamiento de la barra,
que luego se estiran recuperando la posicion para finalizar el movimiento. (p. 41)
La arrancada. Segun Granell y Rabadé (2009, como se citd6 en Giner-Godoy y
Bazuelo-Ruiz, 2022),
Ademas de conllevar la realizacion de la maxima fuerza en el menor tiempo posible,
también requiere de un alto nivel coordinativo de la cadena cinematica en la que cada
eslabon contribuye a la creacion de fuerzas reactivas que se trasmiten entre si para
acabar formando un patrén idoneo de organizacion temporal. (p. 86)
Herrera (1992), Gourgoulis (2000), Cuervo (2003) y Martinez (2006), como se citd en
Oliva Rodriguez et al. (2017) “han caracterizado al Arranque, como una destreza motora
compleja que requiere la aplicacion de métodos cientificos que ayuden a lograr el
perfeccionamiento del movimiento” (p. 63).
Haciendo referencia al desplazamiento horizontal de la barra durante la ejecucion,
varias investigaciones, tales como las de Gorgoulis et al. (2009), Whitehead et al.
(2014), y Musser et al. (2014) no revelaron diferencia alguna en cuanto a si este
desplazamiento horizontal era la causa de un levantamiento exitoso o no exitoso. Por el
contrario, Lin, Hsu & Ho (2015), enfocandolo desde otra perspectiva y comparando los
levantamientos realizados por diferentes sujetos y no los realizados por los mismos
levantadores, concluyo que los atletas con mayor nivel realizaban la arrancada de

manera mas vertical y con menos oscilaciones horizontales de la barra que los atletas
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de un nivel mas bajo, dando a entender que los desplazamientos horizontales de barra
si pueden resultar claves en el rendimiento de una ejecucién. (Giner-Godoy y Bazuelo-
Ruiz, 2022, p. 89)
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Capitulo I11: Metodologia

La investigacion es de tipo cuantitativa, teniendo como caracteristicas los fendmenos
de medicién e interpretacion de datos. este tipo de investigacion permite medir de forma
objetiva y clara los datos y generar un analisis adecuado, donde va acompafiado de estudios
estadisticos, matematicos y/o numéricos, a partir de los datos obtenidos en la investigacion
(Arteaga, 2020).

3.1. Enfoque

El proyecto cuenta con un disefio cuasi experimental donde segin Hedrick et al. (1993,
como se citd en Bono Cabré, 2012) este tipo de estudio sirve para “probar la existencia de una
relacion causal entre dos o0 mas variables” (p. 3); ademas de ello Chavez Valdez et al. (2020)
menciona que la investigacion debe realizarse en un espacio cerrado y controlado, su
identificacion tiene como relacion la causa y el efecto de la importancia de apoyos externos,
uso de disefios y métodos experimentales.

3.2. Disefo

El proyecto es de disefio evolutivo, el cual “puede estar dirigido al presente o al pasado.
Cuando esta dirigido al pasado el investigador centra su atencion en un proceso de cambio que
acontecio en otra época, y reconstruye el hecho en evolucion” (Hurtado de Barrera, 2010, p.
721). Es asi que para el caso de este proyecto se encuentra centrado en el presente, por lo cual,

acompanfa al evento y lo observa en su evolucion, desde el presente hacia el futuro, a

fin de estudiar sus cambios. en el tiempo. Este ... se caracteriza porque el investigador

acompafia el devenir del evento y es contemporaneo con este. La ventaja del disefio
evolutivo contemporaneo es que lo datos se pueden obtener directamente de las

unidades de estudio. (Hurtado de Barrera, 2010, p. 721)

3.3. Tipo
En los disefios evolutivos longitudinales las mediciones o recolecciones de datos se

hacen en varios momentos y de manera consecutiva, en la medida que el evento va

cambiando. Estas mediciones se hacen con los mismos instrumentos Cuando el estudio,
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ademas es contemporaneo, el investigador sigue el evento como testigo de sus
transformaciones. (Hurtado de Barrera, 2010, p. 722)

Consisten en seleccionar un conjunto de unidades que serdn observadas en varias
oportunidades a lo largo del tiempo, en periodos determinados, para estudiar los
cambios que se producen en el evento. (Hernandez Sampieri y otros, 2006; VVan Dalen
y Meyer, 1991; Bisquerra, 2000; Papalia y otros, 2006, como se cit6 en Hurtado de
Barrera, 2010, p. 722)

3.4. Variables de Estudio

e Variable independiente: programa de entrenamiento de ejercicios auxiliares,
pliometricos, precompetitivos y competitivos

e Variable dependiente: modalidad de arranque

e Variables de medicién: sexo, edad, tiempo de entrenamiento, IDMS, coordinacion,

fuerza, velocidad.

3.5. Universo de Estudio

Poblacion: En el centro de acondicionamiento RM-BOX de la Ciudad de Popayén,
cuenta con aproximadamente 100 usuarios, cada atleta cuenta con una técnica distinta a la
ejecucidn real del arranque. Para ello se evaluara el gesto biomecanico al inicio, con una sesion
de entreno enfocada al mejoramiento de la técnica del arranque. Ahora bien, se trabajaran
sesiones de entreno con componentes biomecanicos que cumplan con ciertos parametros de
ejecucion, los cuales permiten que tengan como base, la ejecucion del arranque, para ello se
emplea chequeos técnicos los cuales cumplan con el evaluar mediante ejercicios auxiliares del
arranque. Esto con el fin de evaluar e identificar falencias de postura y debilidad muscular.

Muestra: sujeto 1y 2, entre los 8 y 12 afios de edad, que se encuentran inscritos en el
centro de acondicionamiento RM-BOX y que asisten de forma regular al establecimiento desde

hace 6 meses.

3.6. Criterios de Inclusion

e 8-12 afos de edad

e Masculino y femenino
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e Rendimiento basico fisico: trotar, saltar, coordinar, fuerza acorde a la edad del usuario.
e | os usuarios deben estar inscritos en el centro de acondicionamiento RMBOX

e Los usuarios deben haber firmado el consentimiento informado. (ver anexo)

3.7. Criterios de Exclusion

e Discapacidad fisica
e Atletas no inscritos en el centro de acondicionamiento RM BOX
Para el desarrollo de la investigacion los criterios de exclusion hacen referencia a la
muestra, en donde se han escogido dos usuarios del centro de acondicionamiento que cumplen

con las condiciones mencionadas anteriormente.

3.8. Técnicas de recoleccion de datos

Inicialmente para la obtencion de informacion con relacion a los antecedentes y
construccion de marco teérico y conceptual, para el desarrollo del primer objetivo especifico
se tiene en cuenta el formato de toma de medidas antropométricas, para apreciar en primera
medida la valoracion del cuerpo de los sujetos de estudio con el propoésito de describir las
caracteristicas fisicas del mismo.

Después de ello para el desarrollo del segundo objetivo se hace una evaluacién de la
biomecanica del gesto técnico en la modalidad de arranque de los atletas entre los 8 y 12 afios
edad de RM-BOX de la ciudad de Popayan analizando las fases iniciales del movimiento a
través de evidencia fotogréafica y proceso de observacion.

Ya para el tercer objetivo se implementa un programa riguroso y especifico para el
desarrollo de fuerza, velocidad y potencia de los atletas de RMBOX, cuyo proposito es alcanzar
su potencial a través de la activacion continua de los musculos.

Ya para el cuarto objetivo se tuvo en cuenta el uso de aplicaciones moviles tales como:
My motion lab” y “WL Analysis y “en donde los datos se perciben directamente por lo que la
informacidn se obtuvo en presencia del evento, observando o participando en él. En ese sentido
la técnica de recoleccidn es la técnica de observacion directa. Estas aplicaciones permitieron
tomar los angulos del cuerpo mientras se ejecuta la técnica, otorgando la posibilidad de

describir el antes y después.
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3.9. Procedimientos de Medicién

Inicialmente la investigacion se desarrolla bajo una dindmica de revision documental
en donde, a partir de articulos de revista, libros, cartillas y manuales se construye una
aproximacion deportiva de la halterofilia, por lo que se hace necesario traer a colacion a autores
como Zissu Boldur et al. (2011), Bolivar et al. (2019), Canto (2014), entre otros, para dar forma
a los elementos tedricos y conceptuales que se presentan a lo largo de la investigacion.

De igual manera se hace necesaria una caracterizacion de la poblacion en términos
generales con el proposito direccionar la investigacion en la imperiosa necesidad adoptar un
estilo de vida saludable.

Para el desarrollo de la investigacion en un segundo momento se tuvieron en cuenta
elementos basicos para medir la fuerza, la resistencia y la coordinacion, ello se tuvo en cuenta
en las etapas iniciales, intermedias y finales del entrenamiento de los sujetos, puesto que con
ella se generaron cifras sobre los progresos de los mismos.

Inicialmente los practicantes se sometieron a valoracién antropométrica rigurosa, en
donde ademas de determinar el peso y la talla, se debe mediar las longitudes de los brazos,
piernas, el diametro diacromial y el didmetro bitrocantéreo, pues con estos elementos se pueden
apreciar otras partes del cuerpo que pueden variar con el entrenamiento.

Lo anterior con el fin de medir “tamafio, proporcion, maduracion, forma y composicion
corporal, y funciones generales del organismo, con el objetivo de describir las caracteristicas
fisicas, evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos de la actividad fisica”
(Bolivar et al., 2019, p. 7)

Ya en un tercer momento se prepararon 6 horas de trabajo repartidas en 3 sesiones por
semana, entendiéndolo como un microciclo de trabajo, al cumplir 4 semanas se genera un
mesociclo, para un total de 6 mesociclos. Ello se hace por medio de las planillas de
entrenamiento preparadas para cada atleta (Tabla 3 y Tabla 6) en donde se aplicaran diferentes
test, que permitan medir el avance de los practicantes de halterofilia. Para esta investigacion se

aplicaran los siguientes test:
e Test de fuerza explosiva
Los test de salto vertical destacan con gran variedad y modificaciones como el Test de

salto vertical “Squat Jump”. El sujeto ha de efectuar un salto vertical méximo partiendo con

rodillas flexionadas a 90° con el tronco recto y las manos colocadas a la altura de la cintura,
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usando plataformas de fuerza para “obtener una relacion de fuerza-tiempo que dé como
resultado el impulso mecanico producido, asi como la determinacién de la velocidad vertical
de despegue y, consecuentemente, la altura alcanzada por el centro de gravedad” (Rodriguez

Garcia, 1997, p. 148).

e Test de flexibilidad

Se haréa en flexion profunda, en donde se mide de manera global la elasticidad y
flexibilidad del tronco y las extremidades, dejando en claro que se debe flexionar el tronco y
las piernas e introducir los brazos entre las rodillas, llevandolos lo mas atras posible del cuerpo,

manteniendo la posicion unos segundos.

e Test de resistencia a la fuerza

Segun Rodriguez Garcia (1997) indica que:

Es la capacidad de soportar la fatiga en la realizacién de esfuerzos musculares que
pueden ser de corta, media y larga duracion. En este caso supone saltos verticales
continuos durante un intervalo de tiempo determinado (salto de cuerda) y por tanto, una
combinacion de las cualidades de fuerza y resistencia, donde la relacion entre la
intensidad de la carga y la duracion del esfuerzo van a determinar la preponderancia de

una de las cualidades sobre la otra. (p. 150)

e Test de coordinacién

En este test se valora el desarrollo de la coordinacion motriz a través de un
procedimiento cualitativo de la observacidn y evaluacion objetiva de la ejecucion de las
actividades realizadas.

De acuerdo a ello y por ultimo se busca que las diversas fases de la técnica de arranque
que menciona VVorobyev (1978, como se cit6 en Zissu Boldur et al., 2011) se ejecuten de forma
correcta y a partir de ello tener en cuenta la Figura 2 del marco tedrico en donde indica los
angulos adecuados para alcanzar una higiene postural limpia, evitando lesiones (Canto et al.,
2014).

Lo anterior se hace a través de aplicaciones moviles en donde “pueden extraerse datos

de videos deportivos y utilizarlos para generar una base de datos. Dicha informacion permitira
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llevar un registro del desempefio del deportista para su analisis posterior” (Runco y Lanzarini,
2017, p. 122), que se acoge como instrumento de medicion principal, como un dispositivo de
software libre, midiendo de forma automatica las acciones y procesos biolégicos del deportista,
durante la actividad fisica complementado de forma adecuada la dindmica de medicion de las
diferentes partes de su cuerpo a partir de angulos en todas las etapas de entrenamiento de los

atletas.
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Capitulo 1V: Resultados
4.1. Descripcion en el centro de acondicionamiento de RMBOX de la ciudad de Popayan
4.1.1. Medidas Antropomeétricas
La antropometria basica permite realizar la medicion de los diferentes perimetros y
dimensiones corporales con el fin de verificar el desarrollo fisico a través de seguimientos y
controles periodicos en el transcurso del afio, a continuacion, se detallan las medidas del grupo

muestra para este caso un nifio y una nifia (ver Tabla 3 y 6).

4.1.2. Caracterizacién de los Deportistas

4.1.2.1. Fases iniciales de la ejecucion del movimiento: sujeto 1.

Tabla 3

Nifia (practicante) de 13 de afios

Caracterizacion del Deportista

Nombre Sujeto 1
. 30 de mayo de
Fecha nacimiento 2010
Estatura 155 cm
Peso corporal 48.7 kg
Ti
iempo _ de 3 afios
entrenamiento
Fecha 14 de abril de 2023

Tabla 4
Perimetros corporales: Sujeto 1

Perimetros Corporales

. Torax
Epocas Fechas Peso Estatura Craneo —— - -
Normal Inspiracion Diferencia
comienzo 30010023 487 1s5cm s4cm 73cm 73,05 0,5 cm
del afio kg
Mitaddel 51080023 % 157em  543cm 74 cm 74,05 cm 0,5 cm

afio kg
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Epocas Fechas Extremidades superiores inferiores Biceps Mufiecas
Der Izq Dif Der 1zqg Dif Der 1zg Dif Der 1lzq Dif
Comle[wzo 03/02/2023 65 64 cm 1em 70 70 0 21 22 1 12 12 0
del afio cm cm cm cm cm cm cm cm cm
Mlta~d del 31/08/2023 65,5 64.5 cm 1em 702 702 02 215 225 1 123 123 0,3
afio cm cm cm mm cm cm cm cm cm mm
Epocas Fechas Bla_cro B_lcgps Perimetro del Perimetro d_eI Altura del pie
mial tidico muslo gastrocnemio
Dif Der 1zg Der 1lzq Dif Der lzqg Dif
Comleon 03/02/2023 28 cm 75 em 50 50 0 31 31 0 21 21 0
del afio cm cm cm cm cm cm cm cm
Mltafi del 31/08/2023 285cm  75.3 cm 50,3 50,3 O 31 31 0 21 21 0
afio cm cm cm c¢cm cm cm cm cm

Nota. Modelo ficha Tomada del libro Actividad fisica formativa para el desarrollo humano

integral (p. 54), por G. Salazar, 2004.

4.1.2.2. Fases iniciales de la ejecucion del movimiento: Sujeto 2.

Tabla 5

Nifio (practicante) de 13 afos

Tabla 6

Caracterizacion del Deportista

Nombre

Fecha nacimiento

Estatura
Peso corporal
Tiempo
entrenamiento

Fecha

Sujeto 2
15-feb-10

163.0
48.0 kg

de -
2 anos

14 de abril de

2023

Perimetros corporales: Sujeto 2

Perimetros Corporales

. Pes  Estatur  Crane Torax
Epocas Fechas — - -
0 a 0 Normal Inspiracion Diferencia
Comienz - 03/02/202 48 e s4cm 73cm 73,05 0,5 cm
o del afio 3 kg
|\/|Ita~d del 31/08/202 50 163,5 54,20 74 ¢m 74,05 cm 0.5 cm
afno 3 kg cm cm
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Mufiecas

Epocas Fechas inferiores
Der Izq Dif Der lzg Dif Der 1lzg Dif Der 1lzqg Dif
Comienz  03/02/202 74 100 100 0 24 23 1 16 17 1
~ 73 cm lcm
o del afio 3 cm cm cm cm cm c¢m cm cm cm cm
Mitad del ~ 31/08/202 74,2 100, 100, 03 24, 23 03 16 17, 02
~ 73,2 cm 1,3cm m 3 3 m 2 2 m
afio 3 cm 3cm  3cm
cm  cm m cm  cm m
Epocas Fechas Bla.cro B.ICf:‘pS Perimetro del Perimetro d'el Altura del pie
mial tidico muslo gastrocnemio
Dif Der Dif Der 1zqg Dif Der Ilzq Dif
Comle?z 03/02/2023 39 cm 73 em 46 46 0 32 33 1 23 24 1
o del afio cm cm cm cm c¢m cm cm cm cm
Mlta~d del 31/08/2023 39,2 cm 73,5 48 48 0 33 34 1 24 25 1
afio cm cm cm cm cm cm cm cm cm cm

Nota. Modelo ficha Tomada del libro Actividad fisica formativa para el desarrollo humano

integral (p. 54), por G. Salazar Salazar, 2004.

Tabla 7

Analisis de datos Sujeto 1

Analisis datos Sujeto 1

Fechas Peso
Aumento en el peso de manera controlada y
03/02/202 48.7 k elocuente a la aplicacion del programa y
3 -Kg acompafiamiento nutricional con el infante
31/08/202 50 kg
3
Fechas Estatura
Crecimiento del infante normal, con lo que se
03/05/202 155 cm evidencia que el programa no ha afecta el
proceso normal de crecimiento de infante
31/08/202 157 om
3
FESIEE AU Crecimiento normal de la circunferencia del
03/02/202 craneo lo que evidencia que el programa no
54 cm .S
3 afecta el proceso normal de crecimiento del
31/02/202 543 cm infante
Torax
Fechas Normal Inspiracié  Diferenci
a Se observa aumento en las medidas de tronco,
03/02/202 73 73.05 05 en observancia a los dos momentos la diferencia
3 cm : P MM an g inspiracion se conserva en el 0,5 mm
31/02/202 74 cm 74,05 cm 0,5 mm
Fechas Extremidades superiores
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03/02/202 Der 129 2l Respecto a las medidas de extremidades
3 65 cm 64 cm 1lcm superiores el crecimiento es proporcional en 0,5
31/08/202 mm entre un momento y otro y de un 1 cm entre
1 3 655cm  64,5cm 1cm las extremidades
Fechas Extremidades inferiores
Der Izq Dif
03/02/202 Respecto a las medidas de extremidades
3 70cm 70cm 0cm inferiores se tiene un aumento del 0,2 mm
31/02/202 70,2 cm 70,2 cm 0,2 mm
Bi
Fechas D IICEpS Dif
er 9 ! En medida de los biceps entre un momento y el
03/02/202 21 cm 22 cm 1cm otro se mantiene un aumento del 0,5mm vy de
; 3/ entre las extremidades 1 cm
31 Og 202 21,5¢cm 22,5cm lcm
murfiecas
Fech -
echas Der Izq Dif
03/02/202 Valores que aumenta en el segundo momento de
3 12 cm 12cm 0¢m  toma de medidas del 0,3 mm
31/02/202 12,3cm 12,3cm 0,3 mm
Fechas Bla_cro Biceps tidico
mial
03/02/202 Respecto al biacromial con un aumento del
3 28 cm (e 0,5mm y biceps tidico del 0,3 mm
31 og/ 202 585¢m 753 cm
Fechas Perimetro del muslo
Der Izq Dif
03/02/202 Respecto a la variacion de un momento a otro se
3 50cm 50 ¢cm 0CMm  tiene un aumento del 0,3 mm
31 02’ 202 503cm 503cm Ocm
Fechas Perimetro del gastrocnemio
Der Izq Dif
03/05/202 31cm 31cm 0Ocm Se mantienen las medidas iniciales
31/02/202 31cm 31cm Ocm
Altura del pie
FRIEE Der Izq Dif
03/02/202 21cm 21cm 0 Se mantienen las medidas iniciales
31/08/202 21cm 21lcm 0

3




Tabla 8

Analisis de datos Sujeto 2

Andlisis datos Sujeto 2

Fechas Peso
Aumento en el peso de manera
controlada y elocuente a la aplicacion
03/ Oél 202 48 kg del programa y acompafiamiento
nutricional con el infante
31/08/202
50 kg
3
Hatie SSEIE Crecimiento del infante normal, con lo
03/02/202 163 cm que se evidencia que el programa no ha
3 afecta el proceso normal de
31/08/202 crecimiento de infante
3 163,5cm
Fechas Craneo Crecimiento normal de la
circunferencia del craneo lo que
03/05/202 54 cm evidencia que el programa no afecta el
proceso normal de crecimiento del
31/03/202 54,2 cm infante
Torax
Fechas :\Iorma Inspiracion Diferencia Se observa aumento en las medidas de
tronco, en observancia a los dos
03/02/202 73 cm 73,05 0,5mm momentos la diferencia en la
inspiracion se conserva en el 0,5 mm
31/02/202 74 cm 74,05 cm 0,5 mm
Extremidades superiores
Fechas Der | L Dif Respecto a las medidas de
€ 29 ! extremidades superiores el crecimiento
03/02/202 74 cm 73 cm 1cm es proporcional en 1 cm entre un
3 momento y otro y de un 1 cm entre las
31/08/202 74,2 73.2 cm 1.3 cm extremidades
3 cm ' '
Extremidades inferiores
Fechas D | Dif
er 29 ! Respecto a las medidas de
03/02/202 100 cm 100 cm 0cm extremidades inferiores se tiene un
31/02/202 1003 aumento del 0,3 mm
' 100,3 cm 0,3 mm
3 cm
Biceps
Fechas Der 1zq Dif En medida de los biceps entre un
03/02/202 momento y el otro se mantiene un
3 24 cm 23cm Iem aumento del 0,3mm y de entre las
extremidades 1 cm
31/02/202 24,3cm 23,3cm 0,3 mm
Fechas mufiecas

Der Izq Dif
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03/03/202 16 cm 17 cm lcm Valores que aumenta en el segundo
momento de toma de medidas del 0,2
31/08/202 16,2 17.2 cm 0,2 mm mm
3 cm
Biacro respecto al biacromial con un
Fechas . aumento del 0,2mm y biceps
mial .
tidico del 0,5 mm . .
03/02/202 Respecto al bla}cromlgl conun aumento
3 39cm 73cm del 0,5mm y biceps tidico del 0,3 mm
31/02/202 39,2cm 73,5cm
Fechas Perimetro del muslo
Der Izq Dif
03/02/202 Respecto a la variacion de un momento
3 46cm 46cm Ocm a otro se tiene un aumento del 0,3 mm
31/03/202 48 cm 48 cm Ocm
Fechas Perimetro del gastrocnemio
Der Izq Dif
03/ Ogl 202 32cm 33cm 1cm Se mantienen las medidas iniciales
31/03/202 33cm 34cm lcm
Altura del pie
Fechas Der Izq Dif
03/ Ogl 202 23cm 24cm 1cm Se mantienen las medidas iniciales
31/02/202 24cm 25cm lcm

De acuerdo a las tablas 7 y 8 y que segun Hernandez-Vasquez (2022)

Existe una gran correlacion entre la edad bioldgica y algunos indices antropométricos

en ambos géneros (talla, el peso, perimetro normal del térax), y motores en el género

masculino (carreras de velocidad, salto de longitud, lanzamiento y carrera de

resistencia). Esto permite llegar a concluir que es marcada la influencia de la edad

bioldgica sobre los niveles de desarrollo fisico y la funcion motora en los escolares. Los

profesores de Educacién Fisica y entrenadores deben tener en cuenta los principios

pedagdgicos de la individualizacién y diferenciacion de la carga fisica, optimizando la

preparacion fisica de sus estudiantes y deportistas de las diferentes disciplinas que se

trabajan en el municipio. (p. 238)

De igual manera Devaud y Spotormo (2004, como se citd en Hernandez-Vasquez,

2022) mencionan que, si bien puede existir un grupo de nifios de edad similar, ello no significa

que el crecimiento y desarrollo sea homogeneo, pues ello depende de su madurez biologica, es

decir, distintas edades dentales, 0seas y sexuales, lo que proporciona una ventaja en los atletas,
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puesto que los iniciados tienen la oportunidad de formar sus musculos de acuerdo a las
necesidades del deporte. Por ello, “para conocer el desarrollo fisico de una persona es necesario
conocer las dimensiones totales del cuerpo, la proporcién corporal, la composicion corporal y
la determinacién del nivel de maduracidon sexual, es decir la edad bioldgica” (Hernandez-
Vasquez, 2022, p. 239) que, como se observo anteriormente fueron los datos obtenidos del
grupo muestra.

Con el protocolo de toma de medidas antropométricas base y los avances obtenidos se
remitird al desarrollo del programa dispuesto para el perfeccionamiento del gesto técnico

utilizado.

4.2. Biomecéanica del Gesto Técnico en la Modalidad de Arranque de los Atletas de RM-
BOX de La Ciudad de Popayan

Figura 9

Fases iniciales de la ejecucion del movimiento

Para el atleta 1 se evidencia que las articulaciones de las rodillas no alcanzan la postura
adecuada, ademas de ello la espalda no encuentra un punto de equilibrio entre ella y la barra,
finalmente la postura de la cadera no logra un angulo adecuado para mantener la posicion de
fijacion. En adicion a ello el peso inicial que la atleta maneja es entre 0 y un maximo de 10

kilogramos.

Figura 10

Fases iniciales de la ejecucion del movimiento
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Para el atleta 2, en la postura de fijacion, se evidencia que no maneja la postura
adecuada, puesto que la ubicacion de las rodillas sobrepasa el angulo adecuado de la misma
(30°), con ello también se denota una postura de cadera poco fiable para la ejecucion del
movimiento, lo que indica que se debe hacer un ajuste desde la flexibilidad muscular y
desarrollo de fuerza.

En las Figuras 9 y 10, se evidencian las fases iniciales de la ejecucion del movimiento
durante el proceso de estudio para observar el desarrollo corporal de los sujetos, en el cual se
determina la incidencia de la preparacion del gesto técnico desde la biomecéanica sobre la
modalidad de arranque.

Los movimientos iniciales de los atletas se correlacionan directamente con las medidas
antropométricas tomadas de manera previa, lo que permite establecer que la necesidad de crear
y/o desarrollar flexibilidad muscular y potencia en los movimientos de los practicantes.

Las imagenes evidencian de primera mano como en edades tempranas los seres
humanos, si bien cuentan con una flexibilidad inicial, si esta no es trabajada en la disciplina
deportiva escogida, esta no se desarrolla. Por ello centrar el ejercicio de arranque a partir de los
movimientos del cuerpo humano y un entorno adecuado, hace necesario la implementacion de
un programa que otorgue la posibilidad de mejorar dichos movimientos.

Con ello el desarrollo en las medidas corporales antropométricas del tronco y se
atribuye a la aplicacion programa el mend de ejercicios y observancia de la ejecucion y

correccion de técnica

4.3. Programa de Preparacion o Perfeccionamiento del Gesto Técnico para los Atletas

con Falencias en el Arranque
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Para la implementacion del programa o perfeccionamiento del gesto técnico de los
atletas inscritos en el RMBOX, no solo se tuvo en cuenta la descripcion poblacional realizada
en lineas anteriores, sino que se tiene presente que, quienes se encuentran dentro del desarrollo
inicial de este programa son aquellos inscritos en el centro de acondicionamiento, en las edades
ya mencionadas y a quienes se les instruird en el deporte de la Halterofilia. Con ello lo que se
busca es, comprender que el desarrollo de este programa es para aquellos que se encuentren en
las condiciones fisicas minimas para su ejecucion y dentro del espacio en el cual se ejecutara.

Es asi que el programa surge por y para los nifios y nifias, que quieren hacer del deporte
un estilo de vida y con ello desarrollar las habilidades de coordinacion y fuerza, no solo para
la ejecucion de la técnica sino también para la vida cotidiana.

Es asi que el programa a implementar es un macrociclo, de 8 meses de trabajo, como

se evidencia en la Tabla 9 y que busca el fortalecimiento de los atletas asi:

Tabla 9
Macrociclo Halterofilia

Se compone periodo de (BD) bésico desarrollador y (BE) basico estabilizador, donde
sus etapas son (EG) Etapa general y etapa especial (EE), su parte competitiva se divide en 2.
(PC) Precompetitiva y competitiva (C), de (R) restablecimiento, (CP) competencia
preparatoria, (CF) competencia fundamental.

Topo de microciclo, corriente (R), restablecimiento (R), aproximacion (AP), choque
(CH), precompetitivo (PC)y competitivo (C).

Estacala de volumen e intensidad se basa en:

- B baja

- M moderada

- Rregular

- Ssemialta

- Aalta
CATEGORIA INFANTIL 8 A 12 ANOS
OBJETIVO DEL
MACRO MEJORAR BIOMECANICA DEL ARRANQUE EN HALTEROFILIA
PERIODOS Periodo preparatorio Competitivo Transito
ETAPAS Etapa G Etapa E Precompetitivo Competitivo Recuperador
Mesociclos B.D B.E Precompetitivo Competitivo Restable
# de mesociclos I Il 11} I\ vV

c|c|c AlA|C A|A|P|P A AlA

microciclo R|{R|R|R|P|P|H|R|P|P|C|C|C|R|[P|R|P|P|C|C|R|R|R|R
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11 141 1 1 1|1 1 1 2(2 2 2 2
# de microciclos 1 2 3 4|5 6 7 819 0 1 2|3 4 5 6|7 8 9 0|1 2 3 4
Meses Abril Mayo Septiembre
11112 213 11212 1112 1122 1
4118|512 |9(16|3]|0 3/0(7(4|1|8|5|1|8|5|2|9|5]|2
11213 1 2 11112 11213 1122 1|1
Rangodesemanas | 9 (6|3 |07 (4 (21|84 |1|8|5]|]2|9|6|3|]0|6[3|0|7[3|0]|7
C C C c|C
Competencias P P P F|F
Dias de
entrenamiento 313(3(313(1313(3133|3(3]3|3|3|3]3(3(3[3|3[3|3]3
# sesiones 3131331313 (3(3]3(3[3(3[3|3[3|33[3|3[3|3[3(3]3
Vol. De meso M -R M -R R-S S-A A B
Intensidad 2143 (2144|424 |4 |4|4]|5|3|4|3|4|4[|5[|5]|2(2]|]2]2
Vol. Tabla 4 (5143332222222 2(2|2|3]|3|1]1]1|1]1]1
Vol. De micro B M R S A B

TABLA VOLUMEN E INTENSIDAD POR MICRO

ESCALA ECALA %
1 BAJA 60
2 MODEREADA 70
3 REGULAR 80
4 SEMI ALTA 90

Para planificar el entrenamiento por capacidades y generar desarrollo de las areas de
interés, es necesario entender los siguientes conceptos desde la perspectiva de Garcia Pefia
(2005)

Macrociclo: Es la 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 éstas se dividen

en microciclos que duran de 2 semanas en adelante.

Microciclos: Son las partes del mesociclo, se caracterizan porque las estructuras de las

cargas cambian en su ciclo y pueden durar de 3 a 7 dias. (p. 17)
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Con ello se busca que el atleta obtenga el mejor desarrollo en su entrenamiento y a
partir de alli pueda ejecutar el gesto técnico de forma adecuada tanto fuera como dentro de una
competencia.

De acuerdo, a lo anterior y para planificar el entrenamiento se deben tener en cuenta
que se parte de la fuerza y el interés del atleta, con ello dicho la tabla 11 muestra lo que se
quiere lograr con los atletas en el marco general del programa y se evidencia lo siguiente.

Un entrenamiento de 8 meses que se dividen en 4 semanas de trabajo por mes, que a su
vez contienen 6 horas de trabajo semanal, es decir 2 horas diarias de trabajo (ver anexo A).

En adicién a ello y de acuerdo al plan de entrenamiento semanal, se quiere trabajar
inicialmente ejercicios auxiliares en donde, la falta de fuerza muscular en ciertos puntos del
cuerpo del atleta como brazos y piernas, esto dirigido u originado por diferentes aspectos o
programas de entrenamiento (Teran Jaramillo, 2021) para el caso de los atletas que se
encuentran en fase de entrenamiento en el centro de acondicionamiento RMBOX, se debe tener
en cuenta que al estar en edades tempranas, ellos no han seguido ningun tipo de programa y
este es el primero en el que se encuentran y que esta direccionado hacia la halterofilia.

Lo anterior genera que se cree una carencia de conocimientos acerca de como potenciar
el desarrollo de los diferentes grupos musculares del atleta, por ello los ejercicios auxiliares
planteados estan direccionados hacia el fortalecimiento muscular especifico de cada atleta. Es
asi que se debe empezar con un RM (repeticion méaxima) el cual aporta a fundamentar la base
del proceso de fortaleciendo de cada practicante (Emiliano, 2021), por ello dichos ejercicios
auxiliares se aplican de tal forma que se aplica entre el 40% y 60%, de lo que realmente puede

cargar el atleta, con el propdsito de adaptarlo a la dindmica de ejercicios.

Tabla 10

Ejercicios auxiliares: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extensién de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extensién de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
_Glro_s de cadera por derecha e 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
izquierda

Flexion y extensién de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extensién de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Sentadillas laterales 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
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Tabla 11

Ejercicios auxiliares: fase central (ejercicios centrados al fortalecimiento muscular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Press banco barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Press banco peso 5 rondas x 5 repeticiones  30%-50% Media
Elevacion de disco 5 rondas x 20repeticiones  30%-50% Media
Elevaciones de hombros laterales 5 rondas x 20 repeticiones  30%-50% Media
Flexiones de codo al (suelo) 5 rondas x 20 repeticiones 30% Baja
Flexiones de codo estructura 5 rondas x 10 repeticiones  30%-50% Media
(fondos)
Dominadas o (pull ups estrictas) 5 rondas x 10 repeticiones 30% Baja
Tabla 12

Ejercicios auxiliares: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Tabla 13

Ejercicios auxiliares: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extensidn de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Giros de cadera por derecha e o )

izquierda 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extensién de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Sentadillas laterales 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Tabla 14

Ejercicios auxiliares: fase central (ejercicios centrados al fortalecimiento muscular

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
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Sentadilla de arranque con disco 5 rondas x 20 repeticiones 10% Baja

Sentadilla de arranque con barra 5 rondas x 10 repeticiones 30% Media
Sentadilla de arranque con peso 5 rondas x 5 repeticiones  3%-50%  Media
Halones de arranque con barra 5 rondas x 20 repeticiones 30% Media
Halones de arranque con peso 5 rondas x 5 repeticiones  30%-50% Media
Saltos a la caja con altura de 24” 5 rondas x 10 repeticiones 30% Media

Tabla 15

Ejercicios auxiliares: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Las tablas anteriores muestran grosso modo los ejercicios auxiliares o de

fortalecimiento muscular que llevan a cabo los atletas, empezando con ejercicios de movilidad

articular, que empieza por las mufiecas y termina en sentadillas laterales, buscando que el

cuerpo se adapte a las dindmicas del entrenamiento posterior. Después de ello los practicantes

se incorporan en los ejercicios centrados en el fortalecimiento muscular, en donde se usan pesos

progresivos desde el 10% hasta alcanzar un porcentaje de carga entre el 40 y 60 del total de la

misma y finalmente, se pasa a hacer estiramiento de cuerpo completo con el fin de no lesionar

ningun parte de él.

Con ello se busca una primera fase de dinamismo y creacién, endurecimiento y

consolidacion del gesto técnico desde su base que es el desarrollo de la fuerza. Esta fase dura

aproximadamente 2 meses.

Figura 1l
Ejercicios auxiliares atleta 1




57

Figura 12

Ejercicios auxiliares atleta 2

Ahora bien, para el tercer mes se aplican ejercicios de polimétricos en donde la carga
oscila entre el 40% y 60% en aceleracion del atleta y con ello se genera un entrenamiento
fundamentado “por una estimulacién mecénica con choques, que fuerza a los musculos de
miembros inferiores para producir la mayor tension posible. Los estimulos pliométricos se
aplicaron en 3 fases (adaptacion inicial, desarrollo y especial)” (Romero Frometa et al., 2020,
p. 5).

Un primer momento o fase es basicamente un acondicionamiento diario en un
mesociclo; después y de acuerdo a Romero Frometa et al. (2020),

La segunda fase incluye ejercicios con soga y escalera o caja en dos meso ciclos de la

preparacion; y la tercera fase integra las dos fases anteriores, con una dosificacion en 4

semanas que incluye entre 700-900 saltos de diversa indole por microciclo, y de esta

forma transferir los niveles de potencia maxima a potencia especifica. (p. 5)



58

Con la aplicacion de esta clase de ejercicios se busca que los musculos transiten de la

desaceleracion a la aceleracion, en donde pase sin mayor inconveniente de un ciclo de

estiramiento al de acortamiento de forma répida, con ello se espera mejorar la potencia,

velocidad y fuerza de los musculos, pero esencialmente del tren inferior (piernas).

Tabla 16

Ejercicios pliométricos: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Flexion y extension de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexién de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
.GII‘O.S de cadera por derecha e 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
izquierda
Flexion y extension de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Burpees 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Jump jacks o payasitos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Skipping medio 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Skipping alto 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Tabla 17
Ejercicios pliométricos: fase central (ejercicios centrados en la Pliometria)
Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Sentadilla con salto vertical 5 rondas x 20 repeticiones 10% Baja

Saltos a la caja altura de 20” 5 rondas x 15 repeticiones 30% Media

Saltos largos 5 rondas x 10 repeticiones 30% Media

Saltos a cajas 5 rondas x 10repeticiones  30%-50% Media

Rollos en colchonetas 5 rondas x 10 repeticiones 30% Baja
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Ejercicios pliométricos: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Tabla 19

Ejercicios pliométricos: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extension de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Giros de cadera por derecha e - .
. ! . P 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
izquierda
Flexion y extension de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Burpees 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Jump jacks o payasitos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Skipping medio 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Skipping alto 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Tabla 20

Ejercicios pliométricos: fase central (ejercicios centrados en la Pliometria)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Sentadilla con salto vertical 5 rondas x 20 repeticiones 10% Baja
Saltos a la caja altura de 20” 5 rondas x 15 repeticiones 30% Media
Saltos largos diagonales 5 rondas x 10 repeticiones 30% Media
Saltos a vallas de 24” 10 rondas x 5 repeticiones  30%-50% Media
Saltos a caja desde una postura cero 5 rondas x 10 repeticiones 30%-50% Baja
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Tabla 21

Ejercicios pliométricos: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

En esta fase que dura aproximadamente un mes los atletas llevan a cabo ejercicios de
movilidad articular, con el propdsito de adecuar el cuerpo al entrenamiento, que ya se ha
convertido en una secuencia regular a lo largo de las sesiones Luego de dicha movilidad se da
paso a la fase central que para esta etapa son ejercicios pliométricos, cuyo objetivo es
desarrollar la potencia del tren inferior, con sentadillas con salto vertical, saltos con caja, saltos
diagonales entre otro, ya finalizando la sesion de entrenamiento se ejecutan movimiento de
relajacion en donde se pone hacen ejercicios de estiramiento en general tanto de tren superior

como inferior.

Figura 13
Ejercicios Pliométricos atleta 1

Figura 14
Ejercicios Pliométricos atleta 2
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Para los meses 4, 5y 6 el entrenamiento se centra en afianzar la técnica de arranque, en
donde se pone en practica y de forma integra los ejercicios practicados en los ultimos 3 meses
de entrenamiento, dejando en claro que se incluyen tanto ejercicios auxiliares como
pliométricos, ya que desde alli radica el adecuado desarrollo de la técnica.

En la fase del entrenamiento precompetitiva, que se realiza en el sexto mes y en donde
se manejan pesos entre el 85% y 95% del peso total de carga, es de vital importancia la
motivacion y la confianza que el entrenador da, pues con ello se transmite a los atletas en
formacion confianza en si mismos y en el proceso que han estado desarrollando, ello aporta
sustancialmente al desarrollo psicolégico y fisico durante la competencia, teniendo en cuenta
que lo que se hace es un ejercicio completo y todos los aspectos del atleta se encuentra en
constante formacion, debido a su edad, pero también a la presion que puede ejercer este tipo
competencias, el acompafiamiento del entrenador es primordial y como lo menciona Pineda-
Espejel y Morquecho-Sanchez, (2020), que el nivel de seguridad, autoconfianza y motivacion
da a los individuos la capacidad para ser exitosos en el deporte, en adicion a ello existe una
“correlacion positiva entre las regulaciones controladas y la ansiedad cognitiva” (p. 13), lo que

permite un adecuado desarrollo del atleta en &mbitos competitivos.

Tabla 22

Ejercicios técnica de arrangue: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Flexion y extensién de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extensién de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Flexion de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
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Giros de cadera por derecha e 5 rondasx 10 repeticiones

o 10% Baja

izquierda

Flexion y extension de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Halones de arranque con la barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Arranque fuerza con la barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Tabla 23

Ejercicios técnica de arranque: fase central (ejercicios centrados en fase precompetitiva)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Arranque olimpico 5 rondas x 10 repeticiones 30% baja
Arranque olimpico con peso 5 rondas x 3 repeticiones  80%-90% alta
Sentadilla de arranque barra 5 rondas x 10repeticiones  30% baja
Sentadilla de arranque con peso 5 rondas x 5-3repeticiones 80%-90% Alta
Peso muerto con agarre de arranque 5 rondas x 5repeticiones  95% Alta
Tabla 24
Ejercicios técnica de arranque: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en
general)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Tabla 25

Ejercicios técnica de arranque: fase inicial (Movilidad articular

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extension de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Giros de cadera por derecha e 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
izquierda

Flexion y extensién de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Halones de arranque con la barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
hiper

Arranque fuerza con la barra hiper 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja




Tabla 26

Ejercicios técnica de arranque: fase central (ejercicios centrados en fase precompetitiva)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Arranque olimpico hiper barra 5 rondas x 10 repeticiones 30% Baja
Arranque olimpico hiper con peso 5 rondas x 3 repeticiones  80%-90% Alta
Peso muerto de arranque hiper 5 rondas x 5 repeticiones 30% Baja
Ejercicio de arranque barra 5 rondas x 10repeticiones  80%-90% Alta
Halones de arranque peso 5 rondas x 5 repeticiones 95% Alta

Tabla 27
Ejercicios técnica de arranque: fase final o de relajacién (ejercicios de estiramiento en
general)
Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

63

En esta etapa de entrenamiento, se generan cargas entre el 80% y 90%, empezando por

los ejercicios de extension, pero también de fuerza con cargas bajas de aproximadamente el

10% de la carga. Después de hacer la adaptacion se ejecutan ejercicios centrales en donde

priman los movimientos con barra alcanzando las cargas maximas ya mencionadas para esta

fase, finalmente se hacen movimiento de estiramiento general de cuerpo completo, para relajar.

Figura 15 Figura 16
Ejercicios de arranque atleta 1 Ejercicios de arranque atleta 2
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En la etapa del séptimo mes Garcia Ponce de Ledn et al. (2022) mencionan que

diferenciar las zonas de intensidad, donde cada una de estas variables se define por el porcentaje

de peso que se carga, es relevante, ya que con el volumen de peso aproximandose al 100% el

atleta puede y después del entrenamiento realizado, generar un reclutamiento maximo, debido

a que el nivel de resistencia determina el nivel fuerza para superarla, lo que sin lugar a dudas

requiere tiempo de activacion, para este caso se evidencia efectivamente que se logran las

cargas esperadas, debido al proceso de entrenamiento previo y con ello evaluar posteriormente

que se ha superado los RM de cada atleta en competencia y posterior a ella, volviendo a los

porcentajes mencionados en etapas previas y haciendo un desentreno y posterior retoma de los

ejercicios con nuevos pesos, optimizando el movimiento del arranque o snatch.

Tabla 28

Ejercicios competitivos: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extension de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexién de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Giros de cadera por derecha e 5 rondasx 10 repeticiones 10% Baja
izquierda

Flexion y extensién de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Halones de arranque con la barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Arranque fuerza con la barra 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Tabla 29

Ejercicios competitivos: fase central (ejercicios centrados en fase competitiva)
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Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Arranque olimpico 2 rondas x 10 repeticiones 30% baja
Arranque olimpico 2 rondas x 5 repeticiones 50% Media
Arranque olimpico 2 rondas 3 repeticiones 70% Media
Arranque olimpico 2 rondas x 2 repeticiones 80% Alta
Arranque olimpico 1 repeticion 90%-98% Alta

Tabla 30

Ejercicios competitivos: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Figura 17

Competencia atleta 1y 2 antes y después

Finalmente se inicia la etapa de desentreno, en donde se pretende hacer entrenamientos
de cargas bajas, es decir, trabajar con porcentajes bajos, los cuales oscilan entre 20% y el 40%
de su rendimiento maximo, esto con la finalidad de prevenir lesiones a futuro y a su vez
generando una recuperacion muscular y psicolédgica, es entonces esta fase un proceso
pedagogico y multifactorial (Mena Pérez, 2020).
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En el primer caso se denomina pedagogico, debido a que lo que se busca es una
retroalimentacion de lo realizado a la fecha, mejorando posturas, movimientos y ejecucion de
ejercicios, direccionando el desentreno hacia el fortalecimiento de lo ya aprendido.

Por otra parte, se expresa que es multifactorial, ya que el desentreno va encaminado a
preservar la salud, fisica y psicologica de los sujetos, pues con ello se realiza una readaptacion
de las cargas a trabajar y se adecuan de forma paulatina a los contextos en los que se van a

desenvolver como atletas.

Tabla 31

Ejercicios de desentreno: fase inicial (Movilidad articular)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Flexion y extension de mufiecas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de codos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexién de cadera (buenos dias) 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Giros de cadera por derecha e 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
izquierda

Flexion y extension de rodillas 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Flexion y extension de tobillos 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja
Sentadillas laterales 5 rondas x 10 repeticiones 10% Baja

Tabla 32

Ejercicios de desentreno: fase central (baja de cargas)

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad
Sentadillas libres 5 rondas por 20 repeticiones 10%-30% Baja
Tijeras o lunges libres 5 rondas por 20 repeticiones 10%-30% Baja
Abdominales en mariposa 5 rondas por 20 repeticiones 10%-30% Baja
Lumbares 5 rondas por 20 repeticiones 10%-30% Baja
Flexiones de codo 5 rondas por 20 repeticiones 10%-30% Baja

Tabla 33

Ejercicios de desentreno: fase final o de relajacion (ejercicios de estiramiento en general

Movimiento Repeticiones Volumen Intensidad

Estiramiento de tren superior 30 segundos por cada musculo 10% Baja

Estiramiento de tren inferior 30 segundos por cada musculo 10% Baja
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En esta Gltima fase se ejecuta una sesion de entrenamiento con cargas bajas, que no
superen el 10% de la carga total del atleta, con el fin de dar un espacio para la recuperacion del
cuerpo del mismo y dar inicio al nuevo ciclo de entrenamiento, estos ejercicios varian entre
sentadillas libres, abdominales y flexiones, ejercicios de tipo funcional para dicha

recuperacion.

Figura 18 Figura 19

Ejercicios de desentreno atleta 1 Ejercicios de desentreno atleta 2

4.4. Analisis del Programa de Preparacion o Perfeccionamiento del Gesto Técnico del

Arranque para los Atletas con Falencias en el En RM-BOX de la Ciudad de Popayan

A partir de lo ya expuesto a lo largo del documento, en este capitulo final se quiere
evidenciar por medio de aplicaciones moviles, como “My motion lab” y “WL Analysis”, como
herramientas de descripcion de los diversos angulos del cuerpo ante la ejecucion del
movimiento y los cambios que han surgido entre las etapas iniciales del proceso y la fase final
de un entrenamiento, que busco fortalecer los musculos de los practicantes y posteriormente su
gesto técnico en el arranque y que de forma previa se apoya en las medidas antropométricas
para ver la mejora o no desde otro punto de vista.

Asi pues, las tablas 36 y 37 muestra cambios pequefios pero sustanciales en la fase de
fijacion, estableciendo una mejora en el gesto técnico, a partir de creacion de fuerza que es en
lo que se centra el programa, con ello se extraen los datos desde una vista lateral, anterior y
posterior.

Ahora bien, para hallar los angulos de los atletas se us6 “My motion lab”, en donde se
analizan los movimientos desde un dispositivo movil, capturando imagenes para la realizacion

del estudio en segunda dimension; desde los angulos articulares en los diversos planos. Dichos
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angulos se pueden dividir en angulos articulares del plano sagital que constan de: Flexion de
rodilla, Flexion de cadera, dorsiflexion del tobillo e inclinacién del tronco hacia adelante y
angulos articulares del plano frontal: Caida pelvica contralateral, aduccion de cadera y angulo
de proyeccion del plano frontal de la rodilla (APPLE, s.f.a)

Se puede considerar la aplicacion como aquella que aprovecha el progreso de la
tecnologia para facilitar el analisis y mejora de los atletas, dando al entrenador, la posibilidad
de hacer un examen profundo y significativo del progreso del practicante y en adicién a ello
rastrear la mejora constante a través de dicha aplicacion.

Es entonces que se toman tres imagenes con sus respectivas medidas, de la fase inicial
y final en la posicion de fijacidon, en donde se puede notar una variacion en los angulos,
entendiendo que se generd estimulacion constante en los masculos y por consiguiente mayor

flexibilidad de los mismos.

4.5. Andlisis

Segln Gomez y Beltran (2011) indica respecto a:

[El anélisis] de la barra de la plataforma de competencia se limita al instante en el que

se pierde contacto, a partir de la aplicacion de fuerzas internas que dan inicio al

movimiento y fuerzas que se manifiestan entre otras formas como palancas para el

deporte analizado en este estudio. (Gomez y Beltran, 2011, parr. 2)

Por ello, tal como lo expresa Campillo et al. (1997, como se citdé en Gdmez y Beltran,
2011):

Es dificil optimizar las posiciones angulares de los segmentos de los atletas, velocidades

de ejecucion entre otros aspectos, se pueden realizar un modelo, por ejemplo, el

despegue de los pesos del suelo con el fin de mejorar los resultados deportivos. (parr.

2)

Por su parte, Aguado (2001, como se citd en Gomez y Beltran, 2011) en lo referente a
los movimientos del cuerpo humano se sittan diferentes elementos claves:

Los musculos agonistas que son aquellos que producen la fuerza que permiten mover

la palanca, y la resistencia que podria ser un objeto externo, el propio peso del cuerpo
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o la relacion de ambos, lo cual funciona segun sea el objetivo que se persigue en cada

movimiento. (parr. 2)

Existen tres tipos de palanca que pueden ser manifestados en el cuerpo humano, los

cuales son: el apoyo (fulcro), la resistencia y la fuerza aplicada (Boone y Col, 2009,

como se citd en Gémez y Beltran, 2011, parr. 2).

Las capacidades fisicas es la base fundamental de la condicion fisica, ya que es el
desarrollo de las propias habilidades fisicas En el cuerpo humano se manifiestan tres tipos de
palancas, como se muestran en las figuras 20 al 35 en la y técnicas las cuales son la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad poblacién objeto del estudio (Arias Ramirez, 2011).

Cabe recalcar que, el programa no necesariamente debe ser positivo en cuanto a
resultados estadisticos, teniendo en cuenta que se esta realizado una investigacion en donde se

busco resultados de los atletas, ya sen bajos, regulares o buenos (Rodriguez et al., 2023).

Tabla 34

Analisis de datos con “My motion lab” Sujeto 1

Analisis de datos sujeto 1

Inicial Final

Lateral- Fijacion Lateral- Fijacidn

Figura 20. Fase de fijacion inicial con “My Figura 21. Fase de fijacion final con “My
motion lab” atleta 1 motion lab” atleta 1

PrReEcCLs
&& '_ RESLS TENCIE

Flexion de rodilla derecha= 42.7° Flexién de rodilla derecha=58.2
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Flexion de rodilla izquierda= 39.7°
Flexion de cadera derecha= 35.8°
Flexion de cadera izquierda= 35.7°
Dorsiflexion del tobillo derecho=39.5°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=37.6°
Tronco inclinado= 42.3°
Aduccién de cadera derecha= 43.0°
Aduccion de cadera izquierda= 132.1°
Pelvis contralateral derecha= 35.2°
Pelvis contralateral de la cadera izquierda=
35.2°

Flexion de rodilla izquierda= 51.1°
Flexion de cadera derecha=61.1 °
Flexion de cadera izquierda=65.5°
Dorsiflexion del tobillo derecho=47.2 °
Dorsiflexion del tobillo izquierdo= 47.6°
Tronco inclinado=41.0 °
Aduccion de cadera derecha= 13.4°
Aduccion de cadera izquierda= 159.9°
Pelvis contralateral derecha= 28.8 °
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda=28.8°

Anterior- Fijacion

Figura 22. Fase Fijacién anterior inicial con
“My motion lab” atleta 1

Flexion de rodilla derecha= 100.8°
Flexion de rodilla izquierda= 83.5°
Flexion de cadera derecha= 128.1°
Flexion de cadera izquierda= 86.7°
Dorsiflexion del tobillo derecho=16.1°
Dorsiflexién del tobillo izquierdo= 12.9°
Tronco inclinado= 2.2°
Aduccion de cadera derecha= 153.4°
Aduccién de cadera izquierda= 173.6°
Pelvis contralateral derecha= 0.1°
Pelvis contralateral de la cadera izquierda= -
0.1°

Anterior- Fijacion

Figura 23. Fase fijacion anterior final con “My

motion lab” atleta 1

Flexion de rodilla derecha= 56.7°
Flexion de rodilla izquierda= 39.7°
Flexién de cadera derecha= 62.7°
Flexion de cadera izquierda= 63.3°
Dorsiflexién del tobillo derecho=4.1°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=13.3°
Tronco inclinado=0.1°
Aduccién de cadera derecha=138.9 °
Aduccion de cadera izquierda=146.2 °
Pelvis contralateral derecha=3.7°
Pelvis contralateral de la cadera izquierda=-
3.7°

Posterior —Fijacion

Posterior —Fijacion
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Figura 24. Fase fijacion posterior inicial con

“My motion lab” atleta 1

Flexion de rodilla derecha= 53.0°
Flexion de rodilla izquierda= 56.4°
Flexion de cadera derecha= 55.2°
Flexion de cadera izquierda= 53.4°
Dorsiflexion del tobillo derecho=12.7°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo= 3.4°
Tronco inclinado= 0.5°
Aduccion de cadera derecha= 25.7°
Aduccion de cadera izquierda= 28.8°
Pelvis contralateral derecha= -1.4°
Pelvis contralateral de la cadera Izquierda=
1.4°

Figura 25. Fase fijacion posterior final con

“My motion lab” atleta 1

Flexion de rodilla derecha=52.0°
Flexion de rodilla izquierda=50.3°
Flexion de cadera derecha=67.5°
Flexion de cadera izquierda=64.4°
Dorsiflexion del tobillo derecho=0.9°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=13.7°
Tronco inclinado=2.8°
Aduccion de cadera derecha=148.2 °
Aduccion de cadera izquierda=147.2°
Pelvis contralateral derecha=-7.0°

Pelvis contralateral de la cadera izquierda=7.0°

Figura 26. Trayectoria Barra inicial con
“WL Analysis” atleta 1

Figura 27. Trayectoria Barra final con

“WL Analysis” atleta 1



Slow mo: x1.0

Slow mo:x1.
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Tabla 35

Analisis de datos con “My motion lab” Sujeto 2

Analisis de datos sujeto 2

Inicial Final
Lateral — Fijacion Lateral — Fijacion
Figura 28. Fase de fijacion inicial con Figura 29. Fase de fijacion final con

“My motion lab” atleta 2 “My motion lab” atleta 2
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Andlisis de datos sujeto 2

Flexion de rodilla derecha= 53.1°
Flexion de rodilla izquierda= 59.4°
Flexion de cadera derecha= 98.8°
Flexion de cadera izquierda= 122.3°
Dorsiflexion del tobillo derecho=50.2°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=41.1°
Tronco inclinado= 17.3°
Aduccion de cadera derecha= 36.8°
Aduccion de cadera izquierda= 160.0°
Pelvis contralateral derecha= 5.2°
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda= -5.2°

Flexion de rodilla derecha= 71.5°
Flexion de rodilla izquierda= 48.4°
Flexion de cadera derecha= 74.7°
Flexion de cadera izquierda= 66.3°
Dorsiflexién del tobillo derecho=36.9°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=37.3°
Tronco inclinado= 17.3°
Aduccion de cadera derecha= 149.3°
Aduccion de cadera izquierda= 164.4°
Pelvis contralateral derecha= -30.9°
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda= 30.9°

Anterior - Fijacion

Figura 30. Fase fijacion anterior inicial
con “My motion lab” atleta 2

Anterior — Fijacion

Figura 31. Fase fijacion anterior final
con “My motion lab” atleta 2

Flexion de rodilla derecha=106.4°
Flexion de rodilla izquierda=83.5°
Flexion de cadera derecha=139.3°

Flexioén de rodilla derecha= 100.1°
Flexion de rodilla izquierda= 109.4°
Flexion de cadera derecha= 141.2°
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Analisis de datos sujeto 2

Flexion de cadera izquierda=95.6°
Dorsiflexion del tobillo derecho = 19.6°
Dorsiflexién del tobillo izquierdo = 25.8°
Inclinacion del tronco =0.5°
Aduccion de cadera derecha=144.5°
Aduccién de cadera izquierda=160.6°
Caida pélvica contralateral derecha = 0.3°
caida pélvica contralateral izquierda =
0.3°

Flexién de cadera izquierda= 103.2°
Dorsiflexion del tobillo derecho=30.2°
Dorsiflexion del tobillo izquierdo=7.8°

Tronco inclinado= 0.1°

Aduccion de cadera derecha= 143.8°

Aduccidn de cadera izquierda= 149.1°
Pelvis contralateral derecha= 3.9°
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda= 3.9°

Posterior — Fijacion

Figura 32. Fase fijacion posterior inicial
con “My motion lab” atleta 2

Flexion de rodilla derecha= 53.1°
Flexion de rodilla izquierda= 49.7°
Flexion de cadera derecha= 83.5°
Flexion de cadera izquierda= 73.1°
Dorsiflexion del tobillo derecho=17.3°
Dorsiflexién del tobillo izquierdo=8.9°
Tronco inclinado= 1.9°
Aduccion de cadera derecha= 157.5°
Aduccion de cadera izquierda= 151.7°
Pelvis contralateral derecha= 3.0°
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda= -3.0°

Posterior — Fijacion

Figura 33. Fase fijacion posterior final
con “My motion lab” atleta 2

Flexion de rodilla derecha= 50.2°
Flexion de rodilla izquierda= 50.8°
Flexion de cadera derecha= 78.8°
Flexion de cadera izquierda= 68.6°
Dorsiflexién del tobillo derecho=17.1°
Dorsiflexién del tobillo izquierdo=4.6°
Tronco inclinado= 0.4°
Aduccion de cadera derecha= 158.1°
Aduccion de cadera izquierda= 144.7°
Pelvis contralateral derecha=-0.7°
Pelvis contralateral de la cadera
izquierda= 0.7°

Figura 34. Trayectoria Barra inicial con
“WL Analysis” atleta 2

Figura 35.Trayectoria Barra final con “WL
Analysis” atleta 2
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W power (kW) W velocity (vertical, m/s)

Teniendo en cuenta la valoracion del Arco de Movilidad Articular (AMA), en base a
los angulos ya patentados de una postura en la modalidad del arranque en una poblacién
infantil, se valora la incidencia de la preparacion del gesto técnico desde la biomecanica sobre
la modalidad de arranque, analisis de la medicion angular corporal a través de la aplicacion
software wl analysis / mi emotion lab , y posteriormente registro de mediadas angulares en un
periodo de entrenamiento precompetitivo por semana correspondiente a 8 meses, tabuladas en
una base de datos correspondiente a una valoracion inicial y final sometidas a los programas
estadisticos tipo software NPAR TEST/WILCOXON ADUCI FLEXRI FLXF WITH ADUCF
FLXRF (PAIRED)

Por consiguiente, el anlisis estadistico se basa en una prueba no paramétrica cuyos
datos se realizan en una medicion ordinal, con una distribucién libre muestreo no aleatorio,
realizado con dos deportistas valorados en una fase inicial y final para asi determinar su

efectividad, el tamafio de la misma es pequefio, se realiza una tabla de pares ordenados,
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posteriormente se calcula la diferencia entre las puntuaciones, a la primera medicién se resta
la segunda medicidn, se realiza una asignacion de rangos de menor a mayor diferencias
positivas y diferencias (al repetirse el resultado del rango se calcula un promedio)
posteriormente se suma los rangos con diferencias positivas(+) y negativas (-), por tanto se
obtendrd unas diferencias positivas y diferencias negativas, se selecciona el valor de mas
pequefio comparando asi el valor con la tabla, de esta manera se determina el valor critico del
test de wilcoxon para asi descartar la hipotesis nula, donde Z es el valor estadistico
estandarizado de la poblacion de la prueba T — Wilcoxon (la probabilidad correspondiente de
la puntuacién Z) para la suma de los rangos dentro del grupo de control, como se determina la
figuras 20,21y 28, 29.

Ahora bien, en este anélisis de software Wilcoxon no se presento significancia por el
tamaiio de la muestra, teniendo en cuenta que, de 100 usuarios solo 2 sujetos fueron
investigados. Sin embargo, la investigacion de los dos sujetos, dieron resultados positivos en
la ganancia de angulos de flexibilidad. Este software (MY MOTION LAB) fue uno de los que

permitieron evidenciar la mejora de los dos sujetos.

4.5.1. Andlisis Figura 20,21 Y 28,29 tabulacion medidas angulares miembro inferior
mediante software NPAR TEST/WILCOXON ADUCI FLEXRI FLXF WITH
ADUCF FLXRF (PAIRED)
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MPAR TEST
SWILCOXOM ADUCT FLXRI FLXCI WITH ADUCF FLXRF FLXCF (PAIRED).
Rangos
Rango Suma de
M medio Rangos

ADUCCION CADERA INICAL - ADUCCION CADERA Rangos 2 1,50 3,00
FINAL Megativos

Rangos Positivos | O MaM (00

Vinculos 1]

Total 2
FLEXIOMN RODILLA INICIAL - FLEXIOM RODILLA Rangos 2 1,50 3,00
FIMAL Megativos

Rangos Positivos | O MaM (00

Vinculos 1]

Total 2
FLEXION CADERA IMICIAL - FLEXION CADERA FINAL  Rangos a Mar 00

Megativos

Rangos Positivos | 1 1,00 1,00

Vinculos 1

Total 2

Pruebas Estadisticas
ADUCCION CADERA IMICAL - FLEXION RODILLA IMNICIAL - FLEXION CADERA IMICIAL -
ADUCCION CADERA FIMAL FLEXIOMN RODILLA FINAL FLEXION CADERA FIMAL

z -1,34 -1,34 -1,00
Sig. Asint. ,180 ,180 317
(2-colas)

Datos presentados como correlacion de datos en la medida angular de miembro
inferiores mediante el test-wilcoxon. Grupos de intervencién son descritos como flexién
miembro inferior en una valoracién inicial y una valoracion angular final, determinando asi las
diferencias estadisticamente significativas entre las variables (inferiores a 0), a medida que se
incrementa el valor en el &ngulo de la movilidad articular de los segmentos corporales de las
muestras, se vuelven menos sensible al no cumplimiento de esta condicion en cuanto a la

medida angular de referencia.
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4.5.2. Figura 35 tabulacion medidas angulares miembro inferior en la relacion a la cadera
mediante software NPAR TEST/WILCOXON ADUCI FLEXRI FLXF WITH
ADUCF FLXRF (PAIRED)

MPAR TEST
JSWILCOXOM ADUCT FLXRI FLXCI WITH ADUCF FLXRF FLXCF (PAIRED).
Rangos
Rango Suma de
I medio Rangos

ADUCCION CADERA IMICAL - ADUCCION CADERA Rangos 2 1,50 3,00
FIMAL Megativos

Rangos Positivos | O MaM ,00

Vinculos 0

Total 2
FLEXION RODILLA INICIAL - FLEXION RODILLA Rangas 2 1,50 3,00
FINAL Megativos

Rangos Positivos | O MaM ,00

Vinculos 0

Total 2
FLEXION CADERA IMICIAL - FLEXION CADERA FINAL Rangos 0 Mah 00

MNegativos

Rangos Positivos | 1 1,00 1,00

Vinculos 1

Total 2

Pruebas Estadisticas
ADUCCION CADERA IMICAL - FLEXIOMN RODILLA IMICIAL - FLEXIOMN CADERA IMICIAL -
ADUCCION CADERA FIMAL FLEXIOMN RODILLA FINAL FLEXIOMN CADERA FIMAL

7 -1,34 -1,34 -1,00
Sig. Asint. ,180 ,180 317
(2-colas)

Datos prestados como correlacion de datos en la medida angular de miembros inferiores
en larelacién a la cadera mediante el test-wilcoxon. Grupos de intervencion son descritos como
encogimiento miembro inferior en relacién con la cadera. Presentando similitud en los
resultados estadisticos con la figura 35 en una valoracion inicial y una valoracién angular final,
determinando asi diferencias estadisticamente significativas entre las variables (inferiores a 0),
a medida que se incrementa el valor en el angulo de la modalidad articular de los segmentos
corporales de las muestras, se vuelve menos sensible al no cumplimiento de esta condicion en
cuanto a la medida angular de diferencia.

El levantamiento de pesas es un deporte que se ha fortalecido en las dltimas décadas y
con ello el método y preparacion que se debe seguir para la ejecucion exitosa de los
movimientos y que como ha mencionado Liquinchana Mufioz (2010), es necesario que el
practicante desarrolle habilidades basicas como: velocidad, coordinacion, flexibilidad entre
otras, estas habilidades deben considerarse fundamentales al momento de ejecutar los dos

movimientos de la halterofilia, pues con ello se suma todo el esfuerzo muscular del practicante.
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Es asi que fue el arranque el que se identificd y pretendié fortalecer con la preparacion
e implementacion de un programa dirigido a los infantes entre los 8 y 12 afios practicantes de
este deporte y que manifesto Jekov (1976) al momento de dicha ejecucion, es necesario tener
en cuenta 3 momentos: velocidad en la entrada como altura de la barra.

Por ello el ideal de velocidad y desplazamiento con la barra en infantes y adolescentes
segun Renner (2023) es aquella, en donde su centro de gravedad no se aleja del movimiento
vertical de la barra ejecutando una técnica limpia, manteniendo de acuerdo a las bases tedricas
angulos asi: De 72° en la parte posterior de la rodilla y de 45° entre el femur y la cadera, en
adicion a ello en el movimiento 6, el angulo de la parte posterior de la rodilla es de 149° y el
angulo entre el fémur y la cadera es de 79°. De igual forma en los movimientos, 6 al 8 el angulo
posterior de la rodilla alcanza 154°, mientras que el de la cadera 115°, ajustando la verticalidad
de la barra al centro de gravedad. De los movimientos 9 al 11se tiene un angulo de 153° con
una flexidn entre fémur y cadera de 170°; ya para los movimientos 12 al 15, el angulo posterior
de la rodilla formula un angulo de 50° y entre fémur y cadera un angulo de 105°. Finalmente,
los movimientos 16 a 19 evidencian una postura adecuada con angulos entre rodilla posterior
y pantorrilla de 30° y apuesto a ello entre el fémur y la cadera un angulo de 43° (ver figura 2
bases tedricas). Lo anterior indica que la biomecdnica “se encarga de describir los
movimientos, situando espacialmente los cuerpos mediante coordenadas y angulos” (Palao,
2012, como se citd Sanchez-Pay, 2018, p. 726).

4.5.3. Evolucién atleta 1

Para la primera atleta 1 (figura 33 y 34) se puede apreciar entre el antes y el después
inicialmente en las rodillas y cuyo angulo adecuado para dicha postura es de 30°, una diferencia
del 42% en larodilla derechay en la rodilla izquierda en un 32% rebasando la postura adecuada,
ya en el después existe una diferencia para la rodilla derecha un angulo de 94% y para la
izquierda 70%, en ambos casos superando el angulo adecuado. Luego para la postura de la
cadera en ambos lados en el antes se evidencia un 83% de alcance de postura adecuada, pero
para el después se muestra una variacion del 36,1%, entendiendo que el angulo de postura
adecuada es de 43°. Por ultimo, en la dinamica de tronco inclinado en el antes se refleja a través
de la aplicacion un 98% de alcance de postura adecuada y para el movimiento final un alcance
del 95,34%, siendo 43° la postura adecuada (Canto et al., 2014).

Los valores mencionados previamente, si bien muestran un cambio, en algunos casos

refleja una disminucion, pero ello puede ser explicado a través de la carga maxima, ya que en
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el antes la atleta carga 10 kilogramos y ya para el final generaba una carga maxima de 15
kilogramos, es decir su postura de fijacibn mejoro, puesto que sus escapulas en un primer

momento se colocaban hacia atras y con el entrenamiento frecuente esta posicion cambio.

45.4. Evolucion atleta 2

Para el atleta 2, en su postura de fijacion (tabla 32 y 33) se evidencia lo siguiente: las
rodillas derecha e izquierda en la fase inicial, refleja un 138% y 198% sobrepasando la postura
adecuada y cuyo angulo se encuentra en 30°. Luego se encuentra la cadera que para la etapa
inicial marca un 129% en la derecha y 184% en el lado izquierdo y en el momento final
disminuye a un 73% y 54% respectivamente, siendo 43° la postura adecuada. Por Gltimo, se
encuentra el tronco inclinado en donde se posiciona en una 40% del alcance de posicion
adecuada en ambas fases y cuyo angulo propicio es de 43° (Canto et al., 2014), por tanto, el
atleta 2, sufrié un cambio en su postura debido a que mejoro su fuerza, lo que trajo como
consecuencia un gesto técnico proximo a una higiene postural al momento de la ejecucion del

movimiento.

4.5.5. Laaccion muscular para el desarrollo de la velocidad y la fuerza

Los ejercicios que se proponen desde cada deporte se aplican para que el musculo
desarrolle fuerza y rebase los limites del mismo Wilmore y Costill (2004, como se citd en
Orozco Ramirez y Ospina Aldana, 2012), es asi que se generan varios tipos de ejercicios para
tal fin.

Por consiguiente, para el deporte de la halterofilia que aplicaron los usuarios del
RMBOX, se llevaron a cabo ejercicios auxiliares, pliométricos clasicos y especiales, que dentro
del programa preparado y aplicado en cuestion permitio la activacién muscular, adaptacion a
otros ejercicios, mayor fuerza muscular y velocidad articular, elasticidad en los tejidos,
mejorando el movimiento de los tendones y evitando lesiones (ver imagenes). A partir de ello,

se evitan los errores técnicos en las diferentes posiciones del movimiento.

4.5.6. Uso de herramientas tecnolégicas como apoyo en la etapa de entrenamiento

La aplicacion sirve como una herramienta de analisis para levantamiento de pesas,

proporcionando datos estadisticos sobre la trayectoria de la barra la velocidad, la fuerza y el
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desplazamiento horizontal (APPLE, s.f.b). y con ello en la imagen se puede apreciar como la
posicion de los pies se mantienen en su posicion (figura 27 y 35), mientras que en la etapa
inicial estos se posicionaban de manera aleatoria con tal de mantener la barra arriba (figura 26
y 34).

Las tablas 26 y 27, y, 34 y 35, de los atletas 1 y 2, se observa el recorrido de la barra
desde una vista lateral, a partir de la aplicacion “WL Analysis” y en donde se puede apreciar
lo expuesto por Hischia (1997, como se cit6 en Zissu Boldur et al., 2011) y que se ve reflejada
la dindmica del movimiento a partir de los angulos, de la técnica de arranque que la aplicacion
ya mencionada, entendiendo que la aplicacion calcula la fuerza en kilowatios y la velocidad
con la que se realiza el movimiento.; Con ello la aplicacion muestra la fuerza y velocidad
ejercida en la ejecucion de la técnica, teniendo en cuenta las medidas antropomeétricas iniciales
de los atletas asi como la toma de imagenes y angulos con la aplicacion “My motion lab”, se
puede apreciar un cambio en la ejecucion, puesto que de manera inicial la barra se balancea
mas hacia adelante, haciendo gue se la ejecucion del movimiento sea deficiente, mientras que
con el entrenamiento de diversos ejercicios auxiliares y pliométricos, se fortalece los diferentes
musculos del cuerpo, ademés de ello se crea flexibilidad lo que permite finalmente una
ejecucidn eficiente de la técnica evitando que la barra se balance hacia adelante y mas bien
pasando de manera cercana por el cuerpo del usuario

Finalmente, la investigacion evidencia el antes y el después de los practicantes de la
halterofilia, pues con ello y como lo menciona Bolivar et al. (2019). Con ello se evidencia que,
para mejorar la biomecanica del cuerpo, se hace necesario ejercicios auxiliares,
complementarios y clasicos a través de una preparacion estricta que permita romper los limites
del usuario y otorgue la posibilidad de apoyarse en las herramientas tecnoldgicas y analogas,
para hacer revision y plan de mejora sobre las imagenes y resultados que estos arrojan,
maximizando los entrenamientos y resultados en competencia.

No se evidencia una discrepancia en las bases tedricas consultadas y los resultados
obtenidos por los usuarios a lo largo de su entrenamiento; en lo que si se enfatiza es en
dinamizar los ejercicios para los infantes, por dos elementos que en el largo plazo pueden ser
fundamentales para su permanencia en el deporte de la halterofilia:

1. Que los pesos que se manejen sean acordes a la edad y crecimiento del nifio, por ello es
importante un seguimiento médico estricto, que permita hacer los cambios o0 ajustes
necesarios en las diversas etapas del entrenamiento.

2. Que su curiosidad e interés puede verse deteriorado por la monotonia, lo que claramente

implica que el entrenador acompafiado de los tutores genere motivacién psicoldgica,
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evidenciando el progreso de cada uno, aludiendo a su participacion en competencia

cuando el coach lo considere.

4.6. Discusién

Para el desarrollo de la investigacion, se tuvo en cuenta la biomecéanica como base
fundamental del desarrollo de la técnica, ello permitio a través de un programa preciso que
contemplaba movimientos auxiliares, pliométricos entre otros desarrollar flexibilidad,
velocidad y fuerza en nifios entre loa 8 y los 12 afios.

Indagando en otros documentos e investigaciones como las de Duran-Jacome y Torres
Palchisaca (2021), inicialmente se puede evidenciar que la edad minima en la que se indaga
sobre ello esta entre los 11 a los 14 afios y no enfatizan en la biomecéanica sino mas bien en el
desarrollo de la fuerza como un objetivo basico para la ejecucion adecuada de la técnica. Es asi
que la investigacion de Duran-Jacome y Torres Palchisaca (2021), solo se centra en reconocer
la fuerza como un elemento vital para el desarrollo no solo del gesto técnico sino para desmentir
consecuencias negativas en el crecimiento de los nifios a partir de la practica de este deporte.

No obstante, en el desarrollo de esta investigacion y la de Duran-Jacome y Torres
Palchisaca (2021), se muestra que se debe tener un programa claro, preciso y de seguimiento
estricto, pues aporta las dinamicas de desarrollo psicomotor y psicosocial, siempre y cuando
este sea guiado por un profesional.

Desde la investigacion que se centra en el Descubrimiento guiado como solucion de
problemas técnicos del arranque en halterofilia de la categoria sub-15 de Chaparro Roa
(2017), a manera de guia pedagogica, es decir existe una guia por parte del profesional para
que los atletas en cuestion descubran por si mismos, cuales son las falencias en la ejecucion de
la técnica, claro esta guiados por el profesional; ello con un fuerte acompafiamiento de su
entrenador.

En ambas investigaciones se tuvieron en cuenta dos aspectos fundamentales en los que
difiere la investigacion actual y es que los nifios estan entre los 11 y 15 afios de edad y en
ambos casos se realiza la investigacion desde una base competitiva, mientras que en el
desarrollo de la investigacion llevada a cabo en el centro de acondicionamiento RM-BOX esta
se hace con usuarios particulares que de manera inicial no tienen un conocimiento técnico de
la Halterofilia y el centro de acondicionamiento no cuenta con una inscripcion permanente a

las justas deportivas regionales y nacionales, lo que implica que la construccion de un
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deportista desde la base y de manera particular implica disciplina, constancia y claro la

motivacion constante de su entrenador.
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Conclusiones

La poblacion del centro de acondicionamiento RMBOX de la Ciudad de Popayan, conto
con aproximadamente 100 usuarios, de los cuales dos fueron sujetos de muestra en edades
comprendidas entre los 8 a 12 afios de edad, quienes realizaron la investigacion del
mejoramiento de la biomecanica de la técnica en el movimiento olimpico del arranque en
Halterofilia.

Ahora bien, el trabajo del mejoramiento de la técnica del arranque permitié una
ganancia de angulos de movilidad en los dos sujetos. inicialmente los usuarios al ejecutar la
técnica balanceaban la barra hacia adelante perdiendo estabilidad y posicionamiento del cuerpo
con respecto a la barra, ademas los &ngulos iniciales mostrados en las imégenes indican que no
atravesaban el umbral de los 90 grados con relacion a la cadera y rodillas (sentadilla profunda),
lo que a su vez evidenciaba ausencia de flexibilidad muscular. Ya con la aplicacion del
entrenamiento se dio la posibilidad de mejorar la fuerza, flexibilidad y velocidad de la
ejecucion de la técnica, trayendo como consecuencia un sostenimiento de la barra eficiente por
encima de la cabeza y una sentadilla profunda para sostener la posicion.

La frecuencia de entrenamiento a lo largo del tiempo dio paso a que los practicantes del
deporte de Halterofilia generaran disciplina y constancia para dicho deporte, afianzando los
conceptos en el transcurso de las sesiones y ejecutando movimientos completos en las etapas
finales del programa.

La implementacién del proceso de entrenamiento permitié encontrar que se presento
modificaciones en los angulos, de acuerdo con los resultados finales de la valoracién inicial,
los cuales fueron de ganancia positiva en mejoramiento de la flexibilidad.

De acuerdo con los andlisis se permitié encontrar que Finalmente con la ayuda del
software PSPP (NPAR TEST WILCOXON), no se presento significancia por el tamafio de la
muestra, ya que de 100 usuarios solo se tomo la muestra de 2 sujetos, por lo tanto, el anterior
analisis presento cambios significativos en la ganancia de angulos, los cuales permitieron que

el trabajo practico fuera de una u otra forma positiva
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Recomendaciones

Se recomienda que se lleve a cabo un seguimiento a los atletas que hicieron parte del
programa en cuestion, ya que permitira establecer bajo otros enfoques investigativos la
pertinencia iniciar en el deporte del levantamiento de pesas a nifios de temprana edad.

Ademas de ello se debe tener en cuenta que los programas en este deporte estan
orientados a personas minimo de 14 afios en adelante, lo que dificulta que los entrenadores
ajusten las cargas, tiempos de entrenamiento e interés a practicantes de menor edad, por ello
incentivar el interés y la curiosidad en los nifios, facultara que en el corto y mediano plazo se
formen posibles deportistas en esta area, con bases fuertes y duraderas.

Profundizar en el uso de aplicaciones mdviles deportivas, pues con el avance
tecnoldgico, en un futuro cercano no se hard necesario esperar anélisis de terceros, sino que,
con el conocimiento y capacitacion requerida, la usanza de estas aplicaciones serd facil,
practico y de manejo diario, para evaluar constante y consistentemente a los atletas
profesionales y en formacion.

En cuanto al programa de entrenamiento Deportivo es importante mencionar que no se
encuentra en el repositorio temas relacionados a fondo con el levantamiento de pesas y
cualquiera que referencie el perfeccionamiento del gesto técnico en alguna de sus fases, estos
estudios permiten la creacion de proyectos que intervengan directamente en la poblacion mas
joven de nuestra ciudad visionando a futuro el desarrollo de la higiene en gestos técnicos que
a lo largo del desarrollo deportivo ofrecen menos riesgo en cuanto a lesiones en los deportistas,
eficiencia en la ejecucion de los movimientos, adaptacion y éxito en los programas que se crean
para este deporte.

En las proximas investigaciones de analisis biomecanico, es importante tener en cuenta
la cantidad de muestra, ya que, la investigacion no permite analizar satisfactoriamente los

resultados de solo 2 sujetos investigados.
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Anexos

Anexo A
Videos de entrenamiento de Sujeto 1. Formato: CD-ROM.
Videos de entrenamiento de Sujeto 2. Formato: CD-ROM.
Anexo B

Consentimiento informado de padres de familia.
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CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
INVESTIGACION ACADEMICA

En Popayan Colombia 05 de enero de 2023

Yo, Victor Hugo Orozco Guevara mayor de edad, con domicilio en Popayan y con numero

de Cédula 10307111, expedida en Popayan por medio del presente escrito,

DECLARO

1. Queel INVESTIGADOR ANGEL CHAVES, quien es estudiante de ultimo semestre
del programa en ENTRENAMIENTO DEPORTIVO de la Corporacion Universitaria
Auténoma y quien esta a cargo de la investigacion me ha informado suficientemente
y en un lenguaje comprensible sobre las caracteristicas de la investigacion en la que
mi hijo (a) va a participar y sobre las condiciones fisicas requeridas para dicha
participacion.

2. Que se me ha informado de forma suficiente y clara sobre los riesgos de dicha
investigacion y sobre el profesionalismo de los que entrenadores y del personal
universitario que acompafiara la investigacion, ademas de ello entiendo las medidas
de seguridad a adoptar en la realizacién de la misma.

3. Que mi hijo (a), ha realizado el obligatorio reconocimiento fisico de aptitud en el
centro de acondicionamiento RM BOX de la ciudad de Popayan, para la realizacion
de tal actividad deportiva, y que mi hijo (a) no presenta contraindicacion médica
alguna para la practica de la Halterofilia.

4. Que he informado oportunamente al entrenador e investigador del centro de
acondicionamiento del RM BOX de la ciudad de Popayan de cualquier tipo de alergia
0 patologia preexistente que pudiera afectar mi desempefio deportivo o poner en
riesgo al momento de la préctica de Halterofilia o del entrenamiento.

5. Que he informado tanto al investigador de la Universidad como a los entrenadores
del centro de acondicionamiento RM BOX las medicaciones necesarias que debo
recibir en caso de una emergencia, les he dado el nombre y nimero telefénico de un
contacto, a quien poder recurrir en caso de que, mi hijo (a) sufra un accidente o

cualquier tipo de emergencia médica durante el entrenamiento o practica deportiva.
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6. Que conozco y entiendo las normas reguladoras de la actividad deportiva que mi hijo
(a) empezara a practicar y que estoy plenamente conforme con las mismas,
sometiéndo a mi hijo (a) a la autoridad de los entrenadores e investigadores durante
la realizacion de la clase y durante cualquier actividad, entrenamiento o torneo
competitivo que se realice en el marco de la investigacion.

7. Que como tutor legal de mi hijo (a) asumo voluntariamente los riesgos de la actividad
y, en consecuencia, eximo al investigador de la Corporacion Universitaria Autonoma
del Cauca o al centro de Acondicionamiento RM BOX de cualquier dafio o perjuicio
que pueda sufrir mi hijo (a) en el desarrollo de la actividad. Tal exencion no
comprende los dafios y perjuicios que sean consecuencia de culpa o negligencia del

investigador o los entrenadores.

Nota.- En funcion de la naturaleza de la actividad deportiva (competicion, aprendizaje,
practica recreativa, etcétera) y de otras circunstancias se puede extender el consentimiento
informado a otras cuestiones (consentimiento para el tratamiento de datos personales,
consentimiento para la obtencion de muestras fisioldgicas en los controles de dopaje,
consentimiento para revelar los resultados de los controles de dopaje, consentimiento de

explotacion publicitaria, sometimiento a arbitraje, etcétera).

Firma del tutor (a) legal
C.C 10307111
Tel: 3043437138

Lo
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CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
INVESTIGACION ACADEMICA

En Popayan Colombia 05 de enero de 2023

Yo, Maria Fernanda Zambrano dormida mayor de edad, con domicilio en popayan y con

numero de Cédula 34322137, expedida en Popayan por medio del presente escrito,

DECLARO

1. Queel INVESTIGADOR ANGEL CHAVES, quien es estudiante de ultimo semestre
del programa en ENTRENAMIENTO DEPORTIVO de la Corporacion Universitaria
Auténoma y quien esta a cargo de la investigacion me ha informado suficientemente
y en un lenguaje comprensible sobre las caracteristicas de la investigacion en la que
mi hijo (a) va a participar y sobre las condiciones fisicas requeridas para dicha
participacion.

2. Que se me ha informado de forma suficiente y clara sobre los riesgos de dicha
investigacion y sobre el profesionalismo de los que entrenadores y del personal
universitario que acompafiara la investigacion, ademas de ello entiendo las medidas
de seguridad a adoptar en la realizacién de la misma.

3. Que mi hijo (a), ha realizado el obligatorio reconocimiento fisico de aptitud en el
centro de acondicionamiento RM BOX de la ciudad de Popayan, para la realizacion
de tal actividad deportiva, y que mi hijo (a) no presenta contraindicacion médica
alguna para la practica de la Halterofilia.

4. Que he informado oportunamente al entrenador e investigador del centro de
acondicionamiento del RM BOX de la ciudad de Popayéan de cualquier tipo de alergia
0 patologia preexistente que pudiera afectar mi desempefio deportivo o poner en
riesgo al momento de la préctica de Halterofilia o del entrenamiento.

5. Que he informado tanto al investigador de la Universidad como a los entrenadores
del centro de acondicionamiento RM BOX las medicaciones necesarias que debo
recibir en caso de una emergencia, les he dado el nombre y nimero telefénico de un
contacto, a quien poder recurrir en caso de que, mi hijo (a) sufra un accidente o

cualquier tipo de emergencia médica durante el entrenamiento o practica deportiva.
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6. Que conozco y entiendo las normas reguladoras de la actividad deportiva que mi hijo
(a) empezara a practicar y que estoy plenamente conforme con las mismas,
sometiéndo a mi hijo (a) a la autoridad de los entrenadores e investigadores durante
la realizacion de la clase y durante cualquier actividad, entrenamiento o torneo
competitivo que se realice en el marco de la investigacion.

7. Que como tutor legal de mi hijo (a) asumo voluntariamente los riesgos de la actividad
y, en consecuencia, eximo al investigador de la Corporacion Universitaria Autonoma
del Cauca o al centro de Acondicionamiento RM BOX de cualquier dafio o perjuicio
que pueda sufrir mi hijo (a) en el desarrollo de la actividad. Tal exencion no
comprende los dafios y perjuicios que sean consecuencia de culpa o negligencia del

investigador o los entrenadores.

Nota.- En funcion de la naturaleza de la actividad deportiva (competicion, aprendizaje,
practica recreativa, etcétera) y de otras circunstancias se puede extender el consentimiento
informado a otras cuestiones (consentimiento para el tratamiento de datos personales,
consentimiento para la obtencion de muestras fisioldgicas en los controles de dopaje,
consentimiento para revelar los resultados de los controles de dopaje, consentimiento de

explotacion publicitaria, sometimiento a arbitraje, etcétera).

=~

L L A
Z/

Firma del tutor (a) legal
C.C 34322137
Tel: 3132450229



