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La fuerza entre los griegos no dejaba de suscitar admiracion como se ve

en los Dioscuros de Tedcrito:

*Poderoso se alz el enorme pecho,
la anchura de la espalda,

férrea era su came,

igual al coloso forjado por o
dioses.

De los nervudos brazos sobresalian,
partiendo de los hombros,

los misculos como bloques
graniticos que,

rondando, pulié el violento torrente
en vertiginosos remolinos’”.

Diéscuros de Tedcrito

Esta descripcion parece corresponder al torso esculpido por el artista
Apolonio Nestoros (siglo VI A. C.) y que actualmente se halla en una pequefia

sala del Vaticano.
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INTRODUCCION

“La efectividad comprobada del Levantamiento de Pesas y el uso
de estas en los paises mds avanzados en el dmbito de la Cultura
Fisica en general, hacen que su conocimiento sea necesario dentro
de la formacion profesional del Educador fisico y del Entrenador
Deportivo”

Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

El presente trabajo, pretende ofrecer un panora-
ma general sobre lo que es el levantamiento de pesas y
su aplicacién dentro de los diversos campos de inter-
vencién. Y mds aln, de sus mdltiples aplicaciones tanto
como una actividad fisica, como en el deporte y la
Rehabilitacion. No pretendemos decir que sea una pa-
nacea; pero si, destacar su importancia y el empuje
que hoy en dia es mds notorio en nuestro pais en las
diversas actividades fisico-deportivas y de salud en
que se aplica. Generalmente, se tiene por entendido
que el levantamiento de pesas sélo consiste en levantar
una barra o mover un aparato con cierto peso o un par
de mancuernas para hacer dos o tres ejercicios y des-
pués contemplarse media hora al espejo. O bien, andar
por la calle con una camiseta, mostrando sus grandes
musculos. Cosa cierta en algunos casos que como en
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cualquier otra disciplina deportiva se presenta. Pero la
realidad es que el levantamiento de pesas no consiste
en solamente construir un buen cuerpo (que por cierto
tiene un gran valor estético); sino que las “Pesas” como
generalmente se les llama, desde un punto de vista de
las cualidades motrices del ser humano, ayudan gran-
demente al desarrollo de la fuerza y la resistencia
muscular, sin olvidar que también desarrolla en buena
medida la flexibilidad, la velocidad, la resistencia car-
diorespiratoria y la coordinacién neuro-muscular. Por
otro lado, es importante reconocer que también ayuda
en la formacion de hdbitos tan positivos como el de una
buena alimentacion, el del suefio, la higiene personal asi
como también de formarnos una disciplina férrea e
inquebrantable

En el aspecto cognoscitivo, permite conocer tanto
nuestro sistema musculoesquelético como el glandular,
el cardiaco y el respiratorio asi como de su fisiologia;
amen de los conocimientos sobre nutriologia, bioquimi-
ca y biomecanica por citar solo algunos. No es conve-
niente el extenderse mayormente en este apartado, ya
que lo antes mencionado y mucho mds, es el contenido
y la intencidn de este libro.
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CAPITULO I. BREVE RESENA HISTORICA DEL LE-
VANTAMIENTO DE PESAS:

Decir con exactitud ¢Cudndo y cémo surgid el levanta-
miento de pesas? es aventurarse en el terreno de la
historia del hombre, pero tratar con base en esa mis-
ma historia, a la literatura, y otros vestigios arqueolé-
gicos y antropoldgicos de arrancar esos origenes, si es
factible; y si bien, en las épocas primitivas el hombre
tuvo que hacer uso de su fuerza para vencer los obs-
tdculos que encontraba a su paso, no fue esto propia-
mente su origen pero si muy probablemente, la causa
por la cual hayan surgido, por lo que es posible dar una
respuesta a la pregunta inicial. Dada la necesidad del
hombre primitivo de emplear su fuerza fisica para so-
brevivir y alimentarse, quiza no como un hecho cons-
ciente, pero si al menos instintivo, es que se vio forza-
do de algin modo a buscar ser mds fuerte no tan sélo
para mover rocas o drboles, cazar y transportar su
comida o defenderse de sus atacantes sino también
para demostrar su valor y capacidad para proteger a
su familia y a su tribu; y es asi que surgieron las pri-
meras formas de ejercitacién para el desarrollo de la
fuerza que es el objetivo fundamental o primario del
ejercicio con pesas.

15
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Figura 1.- Actividades fisicas de supervivencia del hombre primitivo

A continuacidon, se inicia con los primeros registros
histéricos que se tienen de un entrenamiento formal y
sistemadtico del entrenamiento de la fuerza propiamen-
te dicha.

Ya en el afio 3600 A. C., bajo la dinastia Chou, aparece
en China constancia del primer programa de ejercicios
con o sin cargas adicionales y los cuales se incluian co-
mo pruebas de fuerza para ingresar al ejército, te-
niendo que hacer demostraciones levantando cargas
muy pesadas.

Figura 2.- Diversas practicas fisicas de la China antigua.
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En Egipto también se han descubierto tumbas con es-
culturas o dibujos representando a hombres que se
dedicaban a realizar ejercicios de fuerza con sacos de
arena que datan de 2,500 afios A. C., en donde se
aprecia en la tumba de Beni Hassan a unos hombres
levantar de arrancada con una sola mano, unos pesos en
forma de pera (sacos de arena al parecer). Indudable-
mente, existia un equilibrio entre la cultura fisica sis-
temadtica y las pruebas ocasionales de fuerza.

Figura 3.- Egipcios levantando sacos de arena y realizando otras actividades para ejercitarse

En la Biblia, Sanson es el representante de la fuerza y
se cuenta que derrumbé un templo con la sola fuerza
de sus brazos; fue el héroe que luché contra los domi-
nadores de su pueblo.

Figura 4.- Sansoén derribando las columnas del templo
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Los antiguos cretenses también fueron un pueblo rico
en la practica de ejercicios fisicos, algunos de los cuales
han llegado a nuestros dias aunque de forma modifi-
cada, tal es el caso de las acrobacias sobre toros, que
en la actualidad se conoce como el arte de los forcados

y de la tradicional tauromaquia moderna.

Figuea o' 2. Fremce dal palacis de Knoses: Salts del toss.

Figura 5.- Salto sobre toro de los cretenses.

Es importante reconocer que fue en la época de los
griegos donde propiamente se manifiesta en todo su
esplendor el culto profundamente arraigado en el co-
razén de los hombres: (El culto de la fuerza fisica! El
cual tiene a sus mds dignos representantes en la plé-
yade de dioses, semidioses, seres mitolégicos y héroes
tales como Zeus, Atlas, Hércules (Heraclito), Ulises,
Aquiles y muchos mas, pero sobresaliendo de entre

todos ellos el gran Hércules, ese Semidids que por sus
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hazaiRas y sus famosos 13 trabajos, ha sido inspiracion

de peliculas, personajes y libros que narvran sus proezas

Figura 6.- Atlas cargando el mundo y Hércules de Farnesio

Mas sin embargo, hubo un hombre que pudo equipa-
rarse a ese ser mitolégico y que aun en nuestros dias
sorprende por sus hazairas: Milon de Crotona, quien
realizé proezas increibles como la de cargar un becerro
diariamente hasta que llegé a ser un toro de mas de
400kgs. Y asi se narva:

Milén de Crotona también podria haber inventado el
entrenamiento de fuerza progresivo. Se cuenta que
para ganar fuerza, cargé un ternero recién nacido a
hombros y caminé con él un estadio (192 mts.). Hizo
esto todos los dias a medida que el ternero se conver-

tia en un buey adulto. La historia no terminé bien pa-
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ra el buey, segun cuenta Ateneo:

“En Olimpia se cargd a los hombros un buey de cuatro afios, dio una vuelta
con él al estadio y después lo corté y se lo comié en un solo dia”.

Lo cual lleva a pensar que la exageracion en las haza-
Ras deportivas no es un invento moderno, sino que
tiene una larga historia.

Por cierto, el pobre Milon de
Crotona wmurié tontamente a
causa de un accidente con un
arbol. Intentando partir el tron-
co se le quedé la mano atascada,
y asi, inmovilizado, se lo comie-
ron las fieras. Las esculturas y

pinturas que hay de él reflejan

este triste momento, en lugar de

sus hazairas deportivas’.

Fig. 7. Milén de Crotona en el momento de ser devorado por un ledn.
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Este atleta nacié en siglo VI A. C., y gané seis veces los
Juegos Olimpicos, seis veces también los Juegos de Pi-
tia y diez veces los Juegos istmicos y nueve en los Jue-
gos de Nemea. Durante mds de 30 airos duré su apo-
geo, tiempo sumamente largo para que un atleta
compita con éxito. Otra hazara que se le atribuye a
este personaje es la de reventar un lazo atado a su
frente con tan sélo la dilatacion de sus venas; otra
mds, nos dice que sujetando un fruto entre su mano,
nadie era capaz de separarle los dedos mientras que el
fruto no sufria daro alguno. Pero la que se considera
[a maxima de sus proezas fue la de trasladar la esta-
tua que esculpié Damoas en su honor y que tuvo que
llevar a cuestas hasta el pedestal en donde deberia
reposar y segun los historiadores, dicha estatua tenia
un peso aproximado de 1,200 kgs, lo que hace aun en
nuestros dias que sea esto una hazaira increible. Por
otra parte, Gardiner en su libro “Atletismo del mundo
Antiguo” dice:

“La caracteristica del siglo VI A. C. es la fuerza. El atleta
tipico de ese periodo es el hombre fuerte, el boxeador o el
luchador. Estos ejercicios, siempre los mds populares, eran

ademds —cuando se practicaban con el espiritu verdadero-

el entrenamiento mds prdctico para la guerva”. El objetivo
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de los viejos gimnastas dice Filostrato, era produciv fuerza
solamente y por consecuencia de su vida sana, los viejos
atletas se conservaban durante 8 y hasta a olimpiadas (32
a 36 airos, si consideramos que una olimpiada equivale a
cuatro airos de duracion). Se puede afirmar que en la tem-
prana Grecia, existieron muchos ejercicios del tipo de resis-
tencia, con la fuerza como objetivo principal y asi lo expresa
Filostrato “Existen mds de wmil y un ejercicios fortalecedores
en la palestra, en todos los cuales, el entrenador de Gimna-
sia tiene experiencia y practica” La fuerza entre los grieqos
no dejaba de suscitar admiracion como se ve en los Dioscu-
ros de Tedcrito:

“Poderoso se alz6 el enorme pecho,
la anchura de la espalda,

férrea era su came,

igual al coloso forjado por los
dioses.

De los nervudos brazos sobresalian,
partiendo de los hombros,

los musculos como bloques
graniticos que,

rondando, pulié el violento torrente
en vertiginosos remolinos”.

Diéscuros de Tebcrito

Esta descripcion parece corresponder al torso esculpido por el artista
Apolonio Nestoros (siglo VI A. C.) y que actualmente se halla en una pequefia
sala del Vaticano.
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Esta obra de arte llevé al entusiasta Winckelman a
reconocer que semejante desarrollo no podia ser obse-
quio de la naturaleza sino producto de la palestra. Asi
fue que escribié la que tal vez sea la mads hermosa des-
cripcion dedicada a la estatua de un deportista:

El efecto reciproco de sus musculos

estd il q por

una sabia medida de alternativo impulso
y fuerza 4gil, capacitando al cuerpo para
la realizacion de i asi
como el mar, en movimiento incipiente,

invade con olas juguetonas de una nebulosa

de su sup
tranquila, apoderindose cada ola de Ila
siguiente
y volviendo a irrumpir en ella; del mismo modo

ser un ma. en el otro, turg y

ondulantes; y, un tercero asoma entre ellos,
i aély

p ar el
por asi decirlo, i6 1

Galeno y el médico Perga, describen en esa época, unos ejercicios con

halteras para fortalecer el tronco y los musculos oblicuos del abdomen.

Segun Oribasius -también médico griego del 360 A. C.
-, trataba las wolestias de la digestion con halteras
para entrenar los brazos y los hombros y mejorar la

técnica de los saltadores.

Figura 8. Antiguos saltadores griegos con halteras
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Acciones todas ellas que en alguna forma indican que
existia una especial atencion por el aspecto fisico y de
fuerza (no se olvide que los griegos practicaban la
Gimnadstika, lo que se ha transmitido hasta nuestros
dias en forma de una frase célebre pronunciada por el
romano Juvenal: “MENS SANA IN CORPORE SANO™).
Y asi, se podrian nombrar mas hombres, héroes y dio-
ses que a lo largo de la historia han dado muestras de
que la fuerza fisica ha tenido un lugar especial dentro
de su contexto evolutivo para llegar hasta nuestros
dias manifestandose ya sea como los hombres fuertes
que han hecho su propia historia, ya en el circo, ora
en las competencias atléticas y mds recientemente
dentro del maximo evento deportivo a nivel mundial;
los Juegos Olimpicos de la era moderna. De esto, se
concluye que fueron los griegos uno de los primeros
pueblos en practicar la Halterofilia como una disciplina
fisica para el desarrollo arménico del cuerpo. Después
de la caida del Imperio Romano, donde la fuerza era
el factor decisivo para la vida de los gladiadores, el
entrenamiento de resistencia pesada (el entrenamien -
to con pesas), virtualmente dejé de existir ya que el
factor necesario para el entrenamiento atlético (los

gladiadores y los patrocinadores de los mismos) ...
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desaparecio.

Figura 9. Imagen de antiguos gladiadores romanos.

Tiempo después, durante la época medieval o periodo
del oscurantismo, el entrenamiento fisico casi desapa-
rece por completo debido al pensamiento dominante
basado en la religion y por lo cual, se manifestaba un
desprecio a lo corporal, conservandose principalmente
en los manuscritos cuidadosamente guardados y con-
servados hasta el Renacimiento, donde se pudo dar a
luz a la semilla del ejercicio que habia quedado dormi-
da durante cientos de aros. Esta influencia se extendio
rapidamente y el entrenamiento de resistencia con el
uso de pesas fue conocido en el nuevo mundo por lo
menos desde el siglo XVIIl. Con la misma pasion de
antaro por la fuerza, el hombre evoluciona y trans-

forma esa pasion en actos circenses, demostraciones
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de fuerza y competencias ya fuese levantando furgones
de ferrocarvil, jalando caballos en sentido opuesto y

mil hazairas mas.

El inglés David Webster considera a la Europa central
como la cuna de la halterofilia moderna. En otro or-
den de ideas, el Dr. Von Kajewski, logra la creacion el
10 de agosto de 1885 del primer club halterdfilo de
San Petesburgo en Rusia y 12 dias mas tarde, nace la
primer federacion de este deporte, creandose clubes
en otros paises como Alemania, Austria, Francia e In-
glaterra, llegando a ser tan popular esta disciplina,
que se incluyeron los levantamientos olimpicos desde
los primeros Juegos Olimpicos de 1896 en Atenas. En
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ese entonces, se compitié sin limite de peso corporal y
realizando levantamientos con una y con dos manos,
favoreciendo por supuesto, a los atletas mds pesados,
lo que hizo que, posteriormente a esa fecha, ya en
1914 se crearan las divisiones de peso corporal para
cada categoria, las cuales han tenido algunos cambios
con el transcurriv del tiempo. La creacion en 1920 de
la Federacion Internacional de Levantamiento de Pe-
sas fue de gran trascendencia, pues en ella se agrupa-
ron las federaciones nacionales de esa época. Para
1928, se modifican las pruebas del programa olimpi-
co, quedando las modalidades de fuerza a dos manos,
arranque y envion; acortando de esta manera la du-
racion de las competencias y ddandoles un cardcter
mds uniforme. En ese mismo airo se crea la primer
barra olimpica desmontable y que consiste en un con-
junto de barra, discos y collarines o topes, a diferencia
de las antiguas barvas hechas de una sola pieza con el
peso integrado. No es sino hasta 1973 que se elimina
[a prueba de fuerza a dos manos durante el Congreso
de Munich debido a las miltiples lesiones y trampas
que se realizaban en esa modalidad, por lo que ac-
tualmente se conservan sélo las pruebas de Arranque y

Envién.
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Figura 11. El gran Vasil Alexeyev —-B!"tgﬂll'st!.‘!t@gr
en la modalidad de fuerza a dos
manos.

Y ustedes se preguntardn iQué
es eso de la Halterofilia? Pues
nada menos que el antecedente

histérico del actual nombre del

Levantamiento de Pesas. La pa-
labra Halterofilia, se deriva de las raices griegas: HAL -
TERA: bola o pieza de hiervo o piedra con un asa, y

FILOS: amigo o amante y que hoy han vuelto de moda

Figura 12: Primeras halteras utilizadas por los griegos y la forma en como las utilizaban en el

salto de longitud y halteras modernas

Por lo cual, la Halterofilia se puede definir como “el
que gusta de levantar o ejercitarse con halteras”. Y de
ahi es de donde se derivé el nombre con que se conoce

actualmente: Levantamiento de Pesas.
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Figura 13: Primeros levantadores de pesas o halterdfilos
de fines del siglo XIX y levantador moderno
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CAPITULO Il. CONCEPTOS BASICOS 1. LEVANTA-
MIENTO DE PESAS.

Se deriva de las palabras: LEVANTAMIENTO, accién y
efecto de levantar, del latin: levans-antis, levantare,
que significa mover de abajo hacia arriba una cosa u
objeto... PESAS, instrumento (s) o aparato (S) que sir-
ve para ejercitarse al wmover o repetir ciertos ejerci-
cios, por lo que, el Levantamiento de Pesas: Es la acti-
vidad que consiste en aplicar una fuerza (a través de
una accion muscular), para vencer una resistencia (en
este caso la pesa o haltera), con el propdsito de obte-
ner un desarrollo e incremento tanto en la fuerza co-
mo en el volumen de los misculos que se estan ejerci-
tando. A las PESAS, como generalmente se conoce al
levantamiento de pesas, también se denomina como
los instrumentos u objetos que se utilizan con el pro-
posito de obtener las resistencias o estimulos necesa-
rios para lograr los objetivos propuestos. Estos instru-
mentos, pueden ser naturales y/o artificiales. Como
naturales, podemos considerar: el peso de nuestro
propio cuerpo, piedras, troncos, otras personas, etc. Y
como artificiales: las barras y discos, las mancuernas,
las halteras, los resortes, las poleas, los aparatos espe -

ciales para ciertas regiones musculares y los aparatos o
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maquinas tan sofisticadas como las “universales” los

“nautilius” y otros tantos que el mercado saca a dia-

rio.

Figura 14. Diversos equipos para ejercitarse o entrenarse con “pesas”

Entre los principales conceptos o términos empleados

en el levantamiento de pesas, se encuentran los si-

guientes: PESO. - Es la fuerza con la que la masa de

un cuerpo es atraida por la gravedad tervestre. - En
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pesas, cualquier cuerpo que representa una resistencia
Y que sea susceptible de ser utilizado para ejercitarse.
CARGA - Es la magnitud o kilaje que se levanta en
cada ejercicio, sesion o dia de trabajo (entrenamiento).
SOBRECARGA. - Aumento progresivo o paulatino de
las cargas.

RESISTENCIA. - Toda fuerza que se opone a una ac-
cion. En ocasiones, también se utiliza como sinénimo
de pesas

RUTINA. - Habito que se tiene hacia cierta actividad,
[a cual se realiza en forma periddica. Dentro de las
pesas, una rutina es la cantidad o grupo de ejercicios
que el deportista debe realizar en cada sesion de en-
trenamiento y dentro de la cual se anotaran: el obje-
tivo (s), los ejercicios, frecuencia semanal, periodos,
sevies y repeticiones de cada uno de los ejercicios (do-
sificacion de la carga). En general, contendra todo los
datos necesarios para el desarvollo de una sesion de
entrenamiento.

SERIES. - Nuwmero de veces que se realiza un ejercicio
con cierta cantidad de repeticiones en cada una de
ellas. Ejemplo: 3 X 8. Se lee: Tres series de ocho repe-
ticiones.

REPETICIONES. - Es la cantidad o namero de movi-
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mientos que se hardn en una serie y sin descanso in-
termedio. Estan condicionadas por las caracteristicas
del objetivo deseado: volumen, definicion, resistencia
muscular, etc.

INTENSIDAD DE LA CARGA. - Es el grado o calidad
de resistencia que se emplea en cualquier ejercicio que
tiene que ver con el tiempo de ejecucion de este. Es el
aspecto cualitativo de la carga, peso o porcentaje ma-
Ximo que se emplea en cualquier ejercicio

VOLUMEN DE CARGA. - Es la cantidad de trabajo
realizado y se obtiene multiplicando el peso elevado
por el numero de veces que se vepita el ejercicio.
Ejemplo de intensidad y volumen de carga: Si un atle-
ta realiza una servie de S repeticiones, con un peso de
50kgs; entonces y tomando en cuenta que para ese
ejercicio su maximo alcanzado es de 100 kgs; su in-
tensidad sera del 50% y el volumen de carga del or-

den de los 250 kgs. Pero si en vez de hacer una serie

se hicieran:
SERIES REPETICIONES VOLUMEN INTENSIDAD
5 5 1250 Kgs. 50%

VOLUMEN MUSCULAR. - Es el espesor o grosor de un

miusculo en su corte transversal; es decir en su parte
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mas ancha.

DEFINICION MUSCULAR. - Es la claridad de los con-
tornos musculares en relacion con la grasa subcutinea.
TENSION ISOTONICA. - Es aquella manifestacion de la
fuerza que se traduce en un movimiento mecdnico
(acortamiento o contraccién de las fibras musculares).
TENSION ISOMETRICA. - Es la manifestacion de la
fuerza muscular que se traduce en un trabajo fisiolégi-
co sin un movimiento mecanico (sélo hay produccion
de calor y gasto de energia; las fibras musculares no
varian su dimension, sélo su tono).

TONO MUSCULAR. - Grado de tension o relajacion
que guarda un misculo en su estado normal o de re-
poso.

CONDICION FISICA. - Estado en que se encuentran las
posibilidades funcionales del organismo. Esto es, el
grado de eficiencia que presenta el ser humano ante
un estimulo de respuesta fisica cualquiera que sea este.
ACONDICIONAMIENTO FISICO. - Es la preparacion o
adaptacion de las posibilidades funcionales del orga-
nismo a los niveles deseados o preestablecidos.
METODO. - Es el camino que nos lleva hacia un fin u
objetivo determinado. META=FIN HODOS=CAMINO

TECNICA. - Son los conocimientos o formas de ejecu-
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cion especificos de cualquier especialidad deportiva en
nuestro caso, es la parte practica o fundamental de
cualquiera de las wodalidades del levantamiento de
pesas.

TACTICA. - Se denomina asi a las formas de enfren-
tar una competencia

ESTRATEGIA. — Plan de accion a desarrollar durante
una competencia, de acuerdo al conocimiento del ad-
versario, a sus propias fortalezas y debilidades del
contrario.

FUERZA. - Causa que provoca un fenémeno. Toda ac-
cion que provoca o tiende a wodificar el estado de
reposo o equilibrio de un cuerpo. Segun la 2% ley de
Newton, la fuerza es el producto de la masa por la
aceleracion. F= m-a

FUERZA MUSCULAR. - Expresion externa del trabajo
muscular. Segin la Fisiologia, fuerza es la cantidad de
energia desprendida de las células musculares que
provocan un trabajo ya sea manifestindose en un
movimiento o en un cambio en la dimension y forma
del musculo que lo originé. Zatsiorsky (1975), consi-
dera que la fuerza del hombre se puede determinar
cémo su capacidad para vencer resistencias externas o

contrarrestarlas a costa de esfuerzos musculares.
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ENTRENAMIENTO. Segin Luchkin (s/f), el entrena-
miento es “el aprovechamiento planificado de los di-
versos ejercicios fisicos con el fin de lograr el miltiple
desarrollo fisico del organismo y alcanzar elevados re-
sultados en el deporte elegido”. Entendiendo al multi-
ple desarvollo fisico como el desarrollo de la velocidad,
fuerza, vresistencia, flexibilidad, agilidad, destreza,
equilibrio.

Mediante el entrenamiento se pretende lograr [a ma-
yor y mejor adaptacion funcional del organismo. En-
tendiendo por ello la adaptacion de cualquier estimulo
para que provoque un cambio favorable o deseado en
el organismo; ya sea en el sistema cardiovascular,
composicion sanguinea, intercambio gaseoso, sistema
muscular, sistema nervioso, vegetativo, y a las funcio-
nes del sistema endocrino. “El entrenamiento no es
una repeticion mecanica sino una ejercitacion cons-
ciente y voluntaria con una determinada meta’. UL-
RICH JONATH “El entrenamiento es una cuidadosa y
seleccionada realizacion practica de los estimulos fisi-
cos de diversa indole que se llevan a cabo en forma
regular y metédica; progresiva y adaptativa en cada
caso, con el objetivo de facilitar la perceptibilidad del

hombre en sus aspectos psiquicos, fisicos y psicoldgicos”
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José Luis Garcia Gallardo (1976).

LEYES DEL ENTRENAMIENTO: Segun Schultz y
Arndts, la adecuacion funcional del organismo se logra
mediante la adaptacion o colocacion de estimulos pro-
gresivamente crecientes, de o que derivé las siguientes
leyes:

LEY DE LAMARCK. (1802) Conocida también como la
ley del "uso y falta de uso", la cual se define como: Los
cambios del entorno alteran las necesidades de los or-
ganismos vivos; a causa del entorno, se reduce o se
intensifica el uso de ciertos érganos o partes del cuer-
po, provocando cambios en su tamairo o forma. De [o
anterior se desprende la llamada

LEY DE ROUX (1882), quienes seialan que “La fun-
cion hace al érgano, 6rgano que no se usa, se atrofia y
brgano que se usa en exceso se daira’

Derivado de lo anterior, los investigadores Shultz y
Arndts concluyen que: > Estimulos suaves- poca exci-
tacion fisica (no cambia el érgano estimulado) > Es-
timulos fuertes- cambios en el organismo (adaptacion)
> Estimulos muy fuertes- provocan dairo (lesion)

LEY DE SUPERCOMPENSACION Para Uchtomski (s/f):
La sustancia viva se caracteriza por la poderosa cuali-

dad de asimilacion que repone las pérdidas ininte-
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rrumpidamente. Esta propiedad de asimilacion com-
pensatoria es tan fuerte, que hace que el érgano activo
acumule potenciales de trabajo. El estimulo activador
incrementa en el drgano el proceso de consumo de
potencial de trabajo. Al mismo tiempo, los procesos de
asimilacion no sélo compensan las pérdidas, sino que
elevan los potenciales de trabajo por encima del nivel

anterior’’

SUPERCOMPENSACION

’
F]

g SUPERCOM.
Nk (¥ PENSACION

TATIGA RECUPERACION

Figura 15 leyes de Supercompensacion y de Schultz y
Arndts.

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL ENTRENAMIENTO:
Segun Tommy Kono, destacado atleta norteamericano
y en un tiempo entrenador del equipo nacional de los
Estados Unidos, dichos factores se concretan en un
circulo de 4 puntos que segun él, enciervan todo lo que

se pudiera imaginar o incluir en el entrenamiento;
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basandose para ello en sus estudios y experiencias:

| ENTRENAMIENTO |

NUTRICION y TECNICA POTENCIA - DESCANSO

CONDICION
FisIcA

De acuerdo con el psicélogo norteamericano Don Cii-
ter, para lograr la completa felicidad en la vida, se
deben considerar en forma equilibrada los siguientes 4

aspectos:

| TRABAJO |

AMOR I——4| VIDA }_{ CULTO

| RECREACION J

Aspectos que, a fin de cuentas, afectan al deportista
como a cualquier otro ser humano y que de alguna

forma influirdn en su rendimiento y que se consideran
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dentro del entrenamiento con pesas en todos o en al-
gunas de sus ramas en especial.

Por otra parte y como es de todo entrenador conoci-
do, la planeacion de una actividad obedece a ciertos
principios diddcticos y se hace con el objeto de lograr
los mejores resultados con el minimo de esfuerzo; ra-
zon por la cual, nos concretaremos a dar un breve
recordatorio de lo que entendemos por planeacion y
programacion. Asi como las principales caracteristicas
de cada uno de ellos, para posteriormente, seralar la
aplicacion de dichos elementos dentro del entrena-
miento con pesas.

PLANEACION. - Es la prevision inteligente y bien cal-
culada de todas las etapas del entrenamiento: asi co-
mo la programacion racional de todas las actividades
de modo que la enseRanza resulte mejor, econémica y
eficaz. Todo la planeacion se concreta en un programa
definido de accion, que constituye una forma sequra
de conducir progresivamente al atleta a los resultados
deseados.

PROGRAMA. - Es la guia general del entrenador; es el
instrumento con el cual se da un orden y distribucion
equitativa del trabajo de acuerdo a los objetivos pro-

puestos, a los intereses y necesidades del deportista y
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que toma en cuenta para ello todos los aspectos de
tiempo, espacio y recursos necesarios para el logro de
las metas propuestas y en la cual estan contenidas las
actividades que se llevardn a cabo.

Caracteristicas de la planeacion y programacion
Planeacion:

a) Objetivos propuestos

b) Tiempo disponible

¢) Lugar del que se dispone

d) Recursos con que se cuenta

e) Sucesion de etapas

f) Esencia del entrenamiento

g) Métodos y procedimientos aplicables

h) Precision, claridad y continuidad

i) Objetividad

Jj) Flexibilidad en el contenido y desarvollo del progra-
ma

Con las caracteristicas anteriores, se logrard un au-
mento en la eficiencia de la enseRranza, se asequra un
buen control de esta; se evitan (mprovisaciones; se
proporciona secuencia y progresividad, y se dispone de
mayor atencion a los aspectos esenciales del entrena-
miento.

Programacion:
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a) Objetivos del programa

b) Fases o divisiones del programa

¢) Distribucion del tiempo en cada una de las fases

d) Distribucion de las fases en objetivos y actividades
e) Elaboracién de los medios de evaluacion

De todo lo anterior, sacamos como conclusion que,
para lograr un adecuado funcionamiento y alcanzar
los objetivos propuestos, se deberd de sequir una per-
fecta planeacion y programacion de todos los elemen -
tos que constituyen un entrenamiento.

Después de todas las consideraciones antes citadas,
existe ademds una division del entrenamiento en 3
peviodos o fases: a) PERIODO PREPARATORIO. - En
el cual se crean las bases fundamentales del entrena-
miento. Esto es, la preparacion general y especifica del
deportista, la cual incluye no sélo la preparacion fisica,
sino ademads la enseRanza de la técnica, la preparacion
psicolégica, woral y volitiva y los principios tacticos
del deporte.

b) PERIODO COMPETITIVO. - Es el lapso de tiempo
en el cual el atleta realizard la parte mas fuerte del
trabajo, incluyendo principalmente las competencias
de preparacion y la principal.

¢) PERIODO TRANSITORIO. - Esto es, que se aplicard
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a la disminucion de la intensidad y el volumen del en-
trenamiento o como una etapa de desentrenamiento

Factores que influyen en el desempefio-resultado del
entrenamiento:

a) Mejores métodos de entrenamiento

b) Mayor atencion a la preparacion del deportista en
todos sus componentes

¢) Programacion del entrenamiento en forma anual,
ya sea en ciclos simples o en otras formas de progra-
macion (De péndulo, Campana, por Bloques, ATR,
etc.)

d) Mejora en las técnicas de ejecucion de los ejercicios
de que se traten

e) Mayor y mejor dosificacion de las cargas de entre-
namiento de los atletas. Actualmente, estos son los
factores que han favorecido la obtencion de tan altos
resultados en los campeonatos de las distintas modali-
dades del levantamiento de pesas.

Principios para la planeacién de un entrenamiento con
pesas:

Estos principios, se deberan de basar en los objetivos

que se persigan, las caracteristicas individuales de los
atletas y los periodos de entrenamiento de que se tra-
te:
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a) La seleccion de los ejercicios

b) El volumen de la carga de entrenamiento

¢) La intensidad de la carga de entrenamiento

d) El sistema y los métodos mas apropiados

e) Los intervalos de descanso

f) La frecuencia semanal En conclusion, la planeacion
de un entrenamiento debera de contener los siguientes
puntos:

-Preparacion fisica generval y especifica -Preparacion
técnica y tdctica -Preparacion psiquica y emocional -
Preparacion moral y volitiva -Preparacion intelectual
-Reglamentacion del deporte en cuestion Asi como
también, se deberdn de tomar en cuenta los aspectos
seRalados en el apartado referente a las leyes y facto-
ves del entrenamiento.

Con lo anterior, se sintetizan las normas y criterios
que se deben de tomar en cuenta para la planeacion

de un entrenamiento.

Organizacion de una competencia

La finalidad primordial de una competencia es la de
evaluar los resultados del entrenamiento en todos sus
aspectos: entrenador, atleta, planeacion, programa-
cion, etc. para de este modo establecer los niveles al-

canzados en los aspectos antes citados y la adopciéon
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de las normas y criterios subsecuentes que se deberdn
sequir y que orienten el futuro plan de entrenamiento;
asi como las estrategias inherentes al mismo. Para la
organizacion de una competencia de pesas, se deberdn
considerar los siguientes aspectos: 1.- Crear un grupo
0 comision organizadora del evento. La cual se encar-
gara de:

a) Determinar los objetivos generales y particulares de
la competencia

b) Promover y difundir la actividad

¢) Lanzar la convocatoria (que tendra como minimo
los datos siguientes): -Tipo de competencia -Lugar y
fecha -Inscripciones -Participantes-Categorias -Junta
previa -Reglamento -Premiacion -Transitorios

d) Seleccionar y acondicionar el local de la competen-
cia

e) Conseguir y facilitar el equipo de competencia: -
Plataformas de calentamiento y de competencia o Es-
cenario -Barvas y discos reglamentarios -Accesorios

f) Seleccionar al personal técnico y administrativo pa-
ra la conduccion y desarrollo de la competencia -
Jueces -Expeditores -Auxiliares para cambio de discos
-Servicio médico -Maestro de ceremonias -

Secretarias, compiladores, conductores, etc.
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g) Considerar el reglamento de competencia (de
acuerdo al reglamento internacional o nacional de la
federacion de levantamiento de pesas).

h) Proporcionar la documentacion técnica y adminis-
trativa para la competencia: -Convocatoria -Hojas de
inscripcion -Formas para el pesaje y clasificacion por
categorias -Hojas de anotacion -Hojas de control -
Hojas de resultados -Programacion y difusion -
Programas, boletas, invitaciones, etc.

) Y realizar cualquier otra funcién que su cargo les
confiere ya sea de tipo administrativo o técnico.

2. APLICACIONES DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS
El levantamiento de pesas lo dividimos para su estudio
y por sus aplicaciones en ciertos campos que son:

a) Acondicionamiento fisico con pesas. Esta rama del

levantamiento de pesas consiste en aplicar o valerse de
las pesas para lograr los objetivos propios del acondi-
cionamiento fisico; entendiendo por esto, a la adapta-
cion o aceptacion de estimulos que provoquen un
cambio o respuesta del organismo; o como dijo Arcady
Vorobiev (1980): “El acondicionamiento Fisico es la
preparacion o adaptacion de las posibilidades funcio-
nales del organismo a los niveles deseados o preesta-

blecidos”. Pero iQué objetivos persigue el acondicio-
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namiento fisico y de qué manera utiliza a las pesas?
Los objetivos del acondicionamiento son los de estimu-
lar, provocar o generar cambios en el organismo para
obtener, mejorar o mantener una buena condicion
fisica y mejorar el estado de salud, haciendo mas efi-
cientes a todos los organos, aparatos y sistemas de
nuestro cuerpo para de esta manera, tener un mayor
y mejor rendimiento con el minimo de esfuerzo; o,
como lo interpreta Jonath (1982): El acondiciona-
miento fisico es una fase previa al trabajo especifico,
segin que el objetivo sea la ejercitacion multifacética
de las bases fisicas de rendimiento o la adquisicién de
condiciones especiales para determinados deportes.
Una adaptacion al esfuerzo constante por parte de
nuestro cuerpo y organismo a base de exigencias mas
intensas de las capacidades orgdnicas produciendo una
alteracion de las mismas en el sentido de elevar espe -
cificamente su capacidad de rendimiento. Esta adap-
tacion por ende, produce el aumento de la capacidad
de rendimiento hasta llegar al limite fisiolégico indivi-
dual; y dicha adaptacion se refiere a las funciones del
corazén, sistema circulatorio y respiratorio, composi-
cion sanguinea, intercambio gaseoso, constitucion del

sistema muscular, nervioso, vegetativo y a las funcio-
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nes de las glandulas endocrinas”. La manera en que se
utilizan las pesas para el acondicionamiento fisico es
en una forma directa para el desarrollo de la fuerza y
resistencia muscular y en forma indirecta o secundaria
para desarvollar las otras cualidades motrices (flexibi-
lidad, velocidad y resistencia), ademds de habilidades
y destrezas como seria el caso de la agilidad, el equili-
brio, la coordinacion, etc. Actualmente, existe una
gran variedad de actividades o wmodalidades que bajo
los mismos principios del Acondicionamiento Fisico en
general y con pesas en lo particular se vienen difun-
diendo como modas o también denominados deportes
emergentes o algunos incluso conocidos como deportes
extremos, tal es el caso en primer lugar del Fitness, el
Cross Fit, Insanity, TRX, HIIT, Bosu, Power Jump, etc.
Cada airo el ACMS (American College of Sports and
Medicine) publica una lista con las nuevas tendencias
que triunfardn en el mundo del fitness y de las cuales
describimos algunas a continuacion: CrossFit Creado
en la dltima década, no realiza un programa especifico
de entrenamiento, sino que se basa en realizar ejerci-
cios funcionales, de alta intensidad y corta duracién,
constantemente variados y muy creativos, como puede

ser subir una cuerda, golpear una llanta con un mazo
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hasta el ejercicio menos imaginado. Este programa es
utilizado por academias de policia de elite, equipos de
operaciones tacticas y unidades militares. Proporciona
para sus practicantes resistencia cardiovascular y
muscular, fuerza, potencia, velocidad, flexibilidad,
coordinacion, equilibrio y agilidad. ldeal para los que
buscan ejercitarse de manera extrema.

Insanity Workout

Se trata basicamente de un tipo de entrenamiento
que puede realizarse tanto en casa como en un centro
deportivo. Para vealizarlo, unicamente se utiliza el
cuerpo con ejercicios aérobicos de alta intensidad du-
rante largas sesiones. Se trabajan todos los musculos
del cuerpo por zonas, realizando ejercicios especificos
para las mismas con repeticiones rapidas sin descansos
concatenando los ejercicios practicamente entre si. Por
lo que los periodos de descanso entre series son muy
cortos. Siendo Ooptimos estos entrenamientos para
ayudar a ganar buena resistencia aerébica, pero tam-
bién a tonificar todos los miusculos del cuerpo, ayu-
dando a una efectiva pérdida de grasa al tratarse de
una actividad de alta intensidad. Puntos fuertes y dé-
biles del Insanity Workout Si se busca un gran desa-

rrollo muscular, este tipo de entrenamientos no es el
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recomendable, ya que se necesita un entrenamiento
mds anaerébico utilizando cargas mds elevadas cen-
tradas en provocar el incremento de masa muscular.
Por el contrario, un entrenamiento como el Insanity
Workout, este ayuda a consequir tono muscular. Pero
realmente su fuerte, es a la hora de ayudar a adelga-
zar Y a ganar resistencia cardiovascular. Por ello, es
mds adecuado el entrenamiento convencional de fit-
ness y culturismo o incluso el Crossfit. Beneficios del
Insanity Workout Los beneficios de entrenar bajo este
sistema de entrenamiento es que es una metodologia
similar a otras rutinas de alta intensidad que pueden
ayudar a:

* Mejorar la resistencia cardiovascular

* Perder grasa, gracias a elevar el metabolismo basal y
a la oxidacion de grasas. Pero cuidado con no hacerlo
en ayunas, pues el cuerpo quemard mas glucosa/masa
muscular que grasa Es un entrenamiento corvecta-
mente estructurado que ayuda a escalar la dificultad
paulatinamente, evitando estancarse y que se vaya a
mas en cada sesion

* Quemar una gran cantidad de calorias. Caracteristi-
cas principales de este tipo de entrenamiento: Su slo-

gan es que en 6O dias se consigue tonificar toda la
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musculatura y perder una gran cantidad de grasa. Y
no es que sea para nada falsa esa afirmacion, ya que
en cada sesion se pueden llegar a quemar 1000 calo-
rias. Hay diferentes niveles de intensidad. Desde el
mds basico en el que la exigencia de repeticiones, velo-
cidad y carga de trabajo es baja para ir acostumbran -
do al cuerpo a este tipo de entrenamientos en el que
se pueden gastar unas 250 calorias. Hasta niveles de
intensidad muy altos, en los cuales se pueden quemar
cerca de 1.000 calorias. Sin embargo, debido a la in-
tensidad hasta en niveles mas bajos, no se recomienda
empezar con el Insanity. En primer lugar, se reco-
mienda comenzar a trabajar con otros wmétodos de
entrenamiento mas ligeros. Y posteriormente, cuando
se haya adquirido cierta base en fuerza y resistencia
cardiovascular, probar el Insanity Workout.

IRX

Creado por oficiales de la marina de los Estados Uni-
dos, utiliza ejercicios funcionales con el peso corporal
pero con la gran diferencia de estar en suspension
mediante unos arneses que se fijan a una puerta, pa-
red o algun elemento elevado y a su vez a las manos o
pies. Tiene la ventaja de adaptar la resistencia en

cualquier momento mediante la regulacion de la posi-
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cién corporal. Proporciona a sus practicantes coordi-
nacion, fuerza, equilibrio, resistencia y flexibilidad. Asi
es que si buscas un entrenamiento de "marino" es bue-
na opcion.

Entrenamiento en Suspension.

Una evolucion del TRX y la aparicion de nuevas disci-
plinas se unen para mantener tu cuerpo en una pos-
tura reidida con la gravedad. En algunos gimnasios ya
se ofertan el yoga aéreo, el Troga (fusion entre TRX y
Yoga), el pilates aéreo, el core training aéreo... Los be-
neficios se encuentran en el trabajo con el peso de tu
cuerpo ademds de poder practicarlos al aive libre.
Power-Jump

Es una de las clases mas divertidas de los tltimos airos.
Un programa de ejercicios aerébicos que utiliza un mi-
ni trampolin como equipamiento. Si de pequeira te
encantaban las camas eldsticas y buscas mejorar tu
condicion cardiopulmonar y bajar de peso al mismo
tiempo, es una buena opcion.

Body Pump.

Es una clase que se realiza con una barra y discos,
desarrolla la fuerza y resistencia y da tono muscular,
pero también estd diseRada para incrementar el gasto

calérico de tal forma que ayuda también a mejorar la
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composicion corporal y por tanto a perder grasa. Se
ejecutan los ejercicios mds bdsicos del gimnasio pero
con la gran diferencia de ir al ritmo de la musica y
con pre-coreografias. Algo similar son las clases de
Lift-training.

Bosu

iAlguna vez te has preguntado cémo se llama la pe-
quera plataforma de superficie blanda con forma de
media esfera que hay en tu gimnasio? Se llama Bosu y
con este aparato se pueden realizar ejercicios aerébicos
como caminar, correr, saltar... y también ejercicios de
fuerza, de tono, de abdomen, funcionales y de estabi-
lidad. Bdsicamente, es un entrenamiento basado en
equilibrio y balance.

Cxworx

Es una de las modalidades mas nuevas del mundo del
fitness. Se centra en trabajar principalmente la zona
central del cuerpo, también llamado core. Se ejercitan
los misculos del abdomen, oblicuos y espalda baja con
trabajo de fuerza y tono. Es ideal para aquellas perso-
nas que ya han disminuido lo suficiente su porcentaje
de grasa y lo que buscan es marcar su abdomen o for-
talecer su zona central.

Entrenamiento en Intervalos de Alta Intensidad (HIIT)
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Consiste en intercalar periodos de actividad muy in-
tensa con descansos breves. Es una buena opcion para
quienes disponen de poco tiempo, pero es recomenda-
ble asesorarse de un experto para evitar lesiones. Un
ejemplo de esta modalidad es el ‘Insanity Workout *,
que ha ganado popularidad en los tltimos aikos. Pilates
Esta actividad se usaba en terapias de rehabilitacion
para dolor de espalda o para recuperar wmas rapida-
mente lesiones de ciertos tejidos, pero actualmente es
una actividad fitness con un sistema de ejercicios cen-
trado en mejorar la flexibilidad y fuerza para todo el
cuerpo sin incrementar su volumen. Tiene sus varia-
ciones ya sea con tapete, pelota o maquinas especiali-
zadas para su ejecucion. Buena opcion para fortalecer
el cuerpo y lograr un buen estado de salud, aunque no
tan intensa para quemar calorias en extremo.

Body weght

Las cldsicas sentadillas y flexiones nunca pasan de mo-
da. Sin embargo, ahora tienen mucho mas ‘estilo’.
“Ahora estamos viendo un regreso a los movimientos
basicos, que cuando se programan inteligentemente,
pueden ser muy efectivos y creativos” dijo a Men’s
Fitness el entrenador Mike Donavanik

Fitness o Entrenamento Funcronal
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Este término se refiere simplemente a entrenar con
un proposito especifico y con necesidades fijas y perso-
nalizadas, que puede ser aumentar la fuerza o mejorar
la coordinacion. Es una de las principales tendencias
de fitness para este airo, segin el estudio de ACSM.

Entrenamento funcional

Es una actividad relativamente nueva en los gimna-
sios, se basa en realizar ejercicios que imitan los mo-
vimientos o trabajos fisicos de la vida cotidiana, se
utiliza el peso corporal y accesorios tales como poleas,
mancuernas, pelotas medicinales, trampolines, conos,
colchonetas, bandas eldsticas y steps ente otros. Sus
practicantes mejoran la postura, el control del cuerpo,
la fuerza y dan tono a su cuerpo.

Lamentablemente, en muchas de estas modalidades se
toman una cierta capacitacion que las mas de las ve-
ces es de una semana y ya con eso les dan una certifi-
cacion que no tiene ninguna validez oficial y que en
ocasiones puede poner en riesgo la integridad fisica de
los deportistas. Esto no significa que se niegue el valor
de estas wmodalidades, por el contrario, muchas son
muy valiosas e importantes, lo que se critica es que no
se da en muchos casos una formacién o capacitacion

que garantice un minimo de sequridad para el usuario.
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Como se pudo apreciar, son muchas y muy variadas
las modalidades que se ofrecen en la actualidad, sin
embargo en muchas de ellas hay poco proceso forma-
tivo especializado del personal que las imparte y alli es
donde radica su debilidad,

iComo se logran desarrollar estas habilidades?

Entre otras cosas, con la aplicacion y ejecucién co-
rrectas de los métodos y ejercicios con que cuenta el
levantamiento de pesas y que conforme el desarvollo
de esta obra se ird viendo precisamente para prevenir
esta situacion, ya que en su gran mayoria Sino es que
todos, se basan en los principios que aqui se exponen.

b) Rehabilitacién de lesiones con pesas: Dentro del

proceso de la rehabilitacion de lesiones musculares,
llega el momento en que se hace necesario que dicho
musculo o grupo muscular lesionado, recupere su toni-
cidad, fuerza y capacidad de contraccion que tenia
antes de dicha lesion; y es aqui donde intervendran las
pesas como el medio ideal para recuperar tal condi-
cion. Ya sea a través de la ejercitacion con pesos pro-
gresivamente mayores o con un numero de series y
repeticiones también progresivamente mayores y con
un peso o resistencia tal, que obligue al musculo a dar

una respuesta cada vez mejor hasta lograr su comple -
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ta restauracion al nivel que tenia previo al trauma-
tismo que le provocé la lesion. Pero no sélo a esto se
limitan las pesas, sino que van wmas alld, dando al
musculo 2 opciones:

1) Fortalecerlo y evitar asi la lesion (método profildc-
tico)

2) Después de que se provocé la lesion, rehabilitarlo y
fortalecerlo hasta que recupere su capacidad worfo-
funcional (método de rehabilitacion o terapéutico).
Esto se logra con las pesas, gracias a que por este me-
dio, se hace al misculo mas fuerte y eficiente, dandole
una capacidad de rvespuesta mayor a través de un
adecuado entrenamiento.

En este sentido, Cruceriro (2014), comenta lo si-
guiente: En los ultimos airos de la Sequnda Guerra
Mundial, el abrumador nimero de soldados estadou-
nidenses que habian sufrido lesiones ortopédicas colmé
los hospitales wmilitares de la nacion. Este problema se
vio agravado por los largos tiempos de recuperacion
que requerian los protocolos de rehabilitacion.

En 1945, un médico wilitar, el Dr. Thomas L. De
Lorme experiments con una nueva técnica de rehabi-
[itacion. De Lorme habia utilizado el entrenamiento de

fuerza para recuperarse de una enfermedad de la in-
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fancia a la edad de 16 aros y sostuvo que el entre-
namiento con pesos resultaria beneficioso para los mi-
litares heridos. El nuevo protocolo De Lorme consistio
en varios ejercicios con peso en los que los pacientes
realizaban 10 vrepeticiones maximas, la cantidad de
series llegaba incluso a 10 por ejercicio. Tantas series
por ejercicio producian buenos resultados en los
musculos atrofiados de los heridos de guerra, sin em-
bargo, la relacion inversa entre volumen e intensidad
hacia que las cargas manejadas fuesen bajas, entonces,
De Lorme buscé reduciv su protocolo a la minima ex-
presion y permitir que la intensidad aumente con me-
jores resultados en ganancias de fuerza. Es asi que en
1948 presenta junto al Dr. Arthur Watkins su version
definitiva que consiste en 3 series progresivas de 10
repeticiones a lo que denoming "Ejercicios de Resisten -
cra Progresiva! Este programa de wmayor intensidad
permitia ademds una mayor frecuencia, ya que solo la
serie final era la realmente exigente, haciendo posible
vealizar un estimulo diario, por lo que resulté mucho
mds exitoso que los protocolos antiguos y fue rapida-
mente adoptado como el estandar en los programas
de terapia fisica para wmilitares y civiles. En 1951, De

Lorme publica su libro "Progressive Resistance Exer-
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cise: Technic and Medical Application" (Ejercicio de
Resistencia Progresiva: Técnica y Aplicaciones Médi-
cas), que resulté una pieza clave para establecer las
bases del estudio cientifico del entrenamiento con re-
sistencias.

El protocolo definitivo de DelLorme consiste de:

ler Serie: 10 repet. con el 50% de 10 RM*

2da Serie: 10 repet. con el 75% de 10 RM

3er Serie: max cantidad de repeticiones con el 100%
de 10 RM

*(peso maximo con el que se pueden realizar 10 repe-
ticiones).

El simple y efectivo secreto del método radica en el
"autoajuste" permanente de la carga, ya que en cada
sesion el individuo estd probando su maximo para 10
repeticiones y cada vez que supera ese numero tiene
un nuevo valor para su proxima sesién. Obviamente, la
clave esta en la para nada caprichosa eleccion del ni-
mero de 10 repeticiones, ya que esta demostrado que
esta cantidad de repeticiones al fallo genera una im-
portante degradacion proteica, mucho tiempo bajo
tension y suficiente reclutamiento neuromuscular para
individuos con poca experiencia en el entrenamiento

de fuerza, por lo tanto, estos mejoran rapidamente en
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el aumento de fuerza y masa muscular, fundamental
en la rehabilitacion de pacientes que han perdido am-
bas cosas. ...En 1979 el fisioterapeuta KL Knight pro-
duce a partir del método de De Lorme lo que deno-
mina "Daily Adjustable Progressive Resistive Exercise"
(Ejercicio de Resistencia Progresiva Ajustable a Diario)
que toma el 6RM como carga de referencia (mucho
mads orientado a la fuerza con menos componente hi-
pertrofico). Este protocolo consistia de lo siguiente:
ler Serie: 6 repet. con el 50% del 6 RM

2da Serie: & repet. con el 75% del 6 RM

3ra Serie: max. repet. con el 100% de 6 RM

Como en el protocolo de De Lorme, la carga se ajusta
dia a dia segin el resultado de la tltima serie.

A fines de los 90°s Mel Siff y Yuri Verkhoshansky pu-
blican una version mejorada de este método en su li-
bro "Supertraining" que busca abarcar distintas nece-
sidades del entrenamiento denominado en espaiiol
como ERPA (Ejercicios de Resistencia Progresiva Au-
torregulada) que contempla un régimen orientado a la
Fuerza Maxima (3RM), otro orientado a la Fuerza Es-
tructural o Fuerza/Hipertrofia (6RM) y uno destinado
a la Hipertrofia (1O0RM). El ERPA ademas de las 3
series del método de De Lorme, incluye una cuarta
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serie de ajuste de la carga luego del "test" de la 3er
serie.

En conclusion, es posible afirmar que el levantamiento
de pesas dentro del campo de la rehabilitacion de le-
siones musculares tiene 2 funciones: La preventiva a
través de un adecuado entrenamiento muscular y la

rehabilitativa propiamente dicha, por medio de ejerci-

cios con pesas que vayan procesando unas respuestas
cada vez mas eficiente para normalizar su funcion.
Viendo este punto desde el aspecto fisiolégico, es nece-
sario decir que una lesion muscular es debida a un
traumatismo o un movimiento demasiado brusco sin
que se estuviese debidamente preparado para ello.
Como resultado de lo anterior, el misculo se ve some -
tido a un tratamiento especial en que primeramente
se le inmoviliza para evitar un daRko wmayor y poste-
riormente habiendo encontrado la causa y efecto de
dicha lesién, se procede a dar el tratamiento adecuado
al caso para después y estando el misculo ya en con-
diciones apropiadas, se procede a su fortalecimiento.
3. Las pesas aplicadas a los deportes

La efectividad comprobada del Levantamiento de Pe-
sas y el uso de estas en los paises mads avanzados en el

campo del deporte, hacen que su conocimiento sea
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indispensable dentro de la formacion profesional de los
entrenadores deportivos.

Actualmente, son pocos los deportes en los cuales no
se incluya el trabajo con pesas dentro de sus progra-
mas de preparacion fisica; y, esto, se debe al reconoci-
do valor que se da al desarvollo de la fuerza como
elemento bdsico para cualquier actividad deportiva. De
acuerdo con Matveev (1980), Las aptitudes de fuerza,
son imprescindibles en todas las modalidades deporti-
vas principales, pero en medida y corvelacion distin-
tas; en unas, se requieren en mayor medida las apti-
tudes de fuerza propiamente dichas, mientras que, en
otras, se necesita mas la fuerzavelocidad (fuerza ex-
plosiva o fuerza-potencia) y en otras mds, la fuerza de
resistencia. Son estos los tres tipos principales de fuer-
za que se utilizan mds comiunmente en el campo del
deporte y que por lo tanto son bdsicos de dominar y
de los cuales se deriva en buena medida toda la meto-
dologia del entrenamiento de fuerza, y por supuesto,
lo que aqui se presentard como el trabajo de pesas
aplicadas a los deportes y que denominamos como:
RUTINA DE PRIORIDAD.

Cuando en un programa de entrenamiento se incluye

62



Introduccién al Levantamiento de Pesas  Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

el trabajo con pesas, se recomienda que estas duren
desde el inicio hasta el final del programa, basdndose

en el siguiente cuadro anual de entrenamiento:

1afioc 10% 100% 1 afio
9 meses 25% 75% 9 meses
PESAS
6 meses 50% 50% 6 meses
3 meses 75% ERZA 25% 3 meses
Inicio  100% TECNICA 10% Inicio
CONDICION FIiSICA

Cuadro 1. Iniciando el trabajo de pesas con 100% y un 10% de técnica del deporte de que se

trate; aclarando que se aplica lo anterior a personas que dominan su deporte.

La condicién fisica se coloca como una base del traba-
jo; sin una buena condicion fisica, no se obtendran los
resultados deseados. En caso de que no se tenga, se
toman los & primeros pasos para acondicionamiento
fisico y se continta con el programa.

OBJETIVOS

> Dar a conocer los elementos basicos para la co-
rrecta aplicacion del trabajo con pesas dentro de un
programa de preparacion fisica en cualquier deporte
> Establecer la diferencia que existe entre los tipos de
ejercicios utilizados en pesas y los de la teoria del en-

trenamiento para su correcta aplicacion en el entre-
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namiento deportivo

RUTINA DE PRIORIDAD

Definicion. - La Rutina de Prioridad es un método que
se utiliza para el desarvollo de [a fuerza especifica que
requiere cada deporte en lo particular, de acuerdo a
las caracteristicas de cada uno.

Po lo tanto, la Rutina de Prioridad, consiste en reali-
zar el andlisis de la técnica del deporte en cuestion y
de sus factores determinantes del rendimiento, asi
como de sus necesidades particulares de desarrollo de
fuerza presenta, conforme a la etapa del entrena-
miento en que se encuentre. Elementos que la confor-
man:

v ldentificacion de los grupos musculares a trabajar,
de acuerdo al deporte y a los factores determinantes
del rendimiento

v Ordenacion, que consiste en, una vez identificados
los grupos musculares principales del deporte, darles
un orden de acuerdo a la funcion que desarvollen den-
tro del trabajo requerido

v Jerarquizacion, una vez habiendo ordenado los gru-
pos wmusculares y casi de forma simultanea, se iran
determinando la importancia de cada uno de ellos

para asignar la cantidad de ejercicios, las series, repe-
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ticiones y demds aspectos a realizar.

v Aplicacion, una vez hecho lo anterior, se procedera
a la aplicacion de la rutina de trabajo para el desa-
rrollo de la fuerza, como se vera a continuacion.

Procedimiento Metodoldgico: A partir de aqui, se va a

realizar todo el procedimiento a través de un ejemplo
para facilitar la comprension y desarrollo de la meto-
dologia, para ello, se utilizarda un ejemplo del atletis-
mo, especificamente el salto de altura en su fase de
despegue:

a) Andlisis de la técnica. — Esto se realizara en con-
junto con el entrenador, para que, siendo él el experto
de su deporte, indique cudles son sus necesidades pre-
cisas y los grupos musculares que dese desarvollar en
sus deportistas, de acuerdo a la técnica de su deporte.
Division genérica de la prueba de salto de altura

v Carvera de impulso

v Despegue o Pique

v Movimientos en el aire

v Aterrizaje

Punto de mayor interés: Despegue o Pique

Objetivo: Desarvollar la fuerza explosiva en miembros
inferiores para lograr una mayor altura en el despe-

gue.
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Conforme a lo anterior, se determinaron los siguientes
aspectos: para la fase del despegue, se requiere de la
fuerza explosiva en miembros inferiores que permita
desarvollar o generar el mayor impulso vertical posi-
ble. En la carrera de aproximacion y el despegue, se
trata de combinar la mayor velocidad posible en [a

carvera (componente horizontal), con un despegue o

7
4
4
4

Componente vertical ,
, “ Traslado

7
7

Componente Horizontal

Figura 15.- componentes de la carrera previa al despegue en el salto de altura.

impulso de fuerza explosiva (componente vertical), a lo
anterior, se le denomina traslado.

Este llamado Traslado, se ve favorecido por una pro-
longacion o alargamiento del peniltimo paso.

La velocidad de la carvera y el despegue, tienen que
mantener una adecuada relacion entre si, segun el
nivel de destreza del atleta. Si el deportista no adqui-

ri6 un cierto potencial de fuerza explosiva para el des-
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pegue en la pierna de pique, aun la mejor carrvera de
impulso no podra “trasladarse” y en consecuencia, no
se podra realizar [a maxima extension en las articula-
ciones del tobillo y de la rodilla. Empero, la velocidad
de despeque esta determinada esencialmente por la
extension instantdnea y enérgica de la pierna de pi-
que. Koch, (1981).

El pie de pique se apoya con toda la planta, empezan -
do por el talon con el fin de iniciar el traslado a tra-
vés de la extension de la pierna con la mayor intensi-
dad.

Después del despegue, debe buscarse y preservarse una
favorable posicion equilibrada para lograr un aterrviza-
je adecuado

b) Identificacién, ordenacién y jerarquizacién de los

principales grupos musculares que intervienen:

> Miembros inferiores: Extensores de la rodilla (cua-
driceps)

> Flexores plantares del pie (articulacion del tobillo:
gemelos y Séleo)

> Flexores de la cadera (Psoas, sartorio y abdominales
bajos)

> Extensores de cadera y wmuslo (gluteos mayor y

menor, semimembranoso, semitendinoso y biceps cru-
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ral)
> Extensores de la espalda baja (Lumbares)

¢) Asignacion de valor a cada grupo muscular identifi-

cado, de acuerdo al grado o nivel de importancia que
se le dé: Dar una calificacion o valor del O al 10, de
acuerdo a la importancia de cada region corporal
identificada y posteriormente, hacer la sumatoria de
valores y

d) Representar dichos valores en porcentajes, de

acuerdo a la suma total obtenida.

e) Aplicar una regla de tres para obtener la cantidad
de ejercicios a realizar:

Cuadriceps = 10 puntos = 25% 40 = 100%

Pantorrilla = 10 puntos = 25% 10 = X (25%)
Abdomen = 8 puntos = 20% 8 = X (20%)

Muslo posterior = 6 puntos = 15% 6 = X (15%)
Lumbares = 6 puntos = 15%

Sumatoria de valor 40 puntos = 100% porcentaje

f) Determinacion del namero de ejercicios, y seleccion
de estos.
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En el caso que el deportista fuese:

Nivel puntos Cantidad de ejercicios
Novato 20 Un ejercicio
Avanzado 10 Un ejercicio
por lo que:

Muslo anterior = 2 ejercicios + 1 ejercicios combinado
Pantorrilla = 2 ejercicios

Abdomen = 2 ejercicios

Muslo posterior = 1 ejercicio + 1 ejercicio combinado

Lumbares = 1 ejercicio

g) Seleccion de ejercicios y Dosificacion de carga de

entrenamiento.
Ejercicio Dosificacion de cargas
Series | Repeticiones | % carga Fis
Muslo ¥ sentadilla c/barra 3 10 80% c/3er dia
Extension de piernas en aparato 3 10 80% c/3er dia
Ejercicio combinado: 1/4 de 3 10 70% c/3er dia
sent/salto
Pantorrilla: Burros con ayuda 3 10 80% c/3er dia
Burros sentado 3 10 80% c/3er dia
Abdomen: Encogimiento de 3 20 plc c/3er dia
piernas suspendido
Canguros acostado 3 20 plc c/3er dia
Muslo posterior: Curl de piernas 3 10 80% c/3er dia
en aparato
Lumbares: Reverencias con 3 10 70% c/3er dia
barra
Ejercicio _combinado: Patadas 3 10 60% c/3er dia
atras y arriba con polea,
apoyado en banco
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Forma de ejecucion: Lo mds rdpido posible (explosivo)

pero controlado el movimiento

Pausas de descanso completas entre cada serie (1-3
minutos).

Clasificacion de ejercicios segun el levantamiento

de pesas

Dentro del campo del levantamiento de pesas, encon-

tramos que existen ejercicios generales o multiarticu-
lares como son la sentadilla, el press de banca o las
dominadas, por involucrar a dos o mds articulaciones
a la vez en la ejecucion del ejercicio, también existen
ejercicios por cada grupo wuscular en particular o
ejercicios especificos ya sea para un musculo agonista o
antagonista en particular; ademads, estos ejercicios se
definen por la clasificacion de las regiones corporales
tales como cuello, hombros, pecho, espalda, abdomen,
brazos, antebrazos, muslo anterior, muslo posterior,
musculos de la cadera, pierna o pantorvrilla, a la vez
que también cada una de estas regiones se subdivide
en cara anterior o posterior en la mayoria de los casos
(ejemplo: brazo, que incluye biceps braquial, ancéneo y
triceps, o el antebrazo, que incluye flexores y/o exten-
sores de la mano: pronadores, supinadores, flexor co-
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min de los dedos, radial, cubital, flexor del dedo gor-
do, etc.)

Clasificacion de ejercicios segin la Teoria del Entre-

namiento.

De acuerdo a esto, los ejercicios se dividen en ejercicios
generales, orientados y especiales: los generales, son
aquellos ejercicios que no se refieren a ninguna espe-
cialidad deportiva en especifico y que sirven para la
preparacion general del deportista; en cambio, los
ejercicios orientados, son aquellos que se dirigen hacia
alguna caracteristica en especial, ya sea de orden
energético o de cualidades fisicas; mientras que, los
ejercicios especiales o competitivos, son aquellos ejerci-
cios propios de una actividad deportiva y que tienen
relacion directa con la técnica de ejecucion del gesto
deportivo, asi, hay ejercicios para el pase en fitbol,
ejercicios para el tiro en baloncesto, ejercicios para
clavados, para salto de altura, para bateo en beisbol,
para el revés en tenis, etc.).

Conjuncion de los ejercicios de ambos tipos para su
aplicacion a las pesas aplicadas a los deportes:

De acuerdo con lo anterior, se pueden encontrar que,
para la aplicacion de las pesas a los deportes, es posi-

ble o mejor dicho, necesario, emplear ambas clasifica-
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ciones dentro del campo de aplicacion del levanta-
miento de pesas, ya que, por un lado, es importante
ubicar a qué region corporal se van a orientar dichos
ejercicios, y por el otro, también es importante el
considerar si estos son ejercicios generales u orienta-
dos, porque, definitivamente, no seran ejercicios espe -
ciales o competitivos, a la vez que definir si los mismos
buscan desarrollar alguna capacidad en lo especifico.
CONCLUSIONES

De acuerdo a los puntos revisados y al objetivo de este
trabajo, es posible afirmar que las pesas aplicadas a los
deportes es una gran herramienta para el entrenador
deportivo que quiera utilizar al levantamiento de pesas
dentro de sus programas de entrenamiento y confor-
me a unas sélidas bases cientificas que le den sustento.
La rutina de prioridad es una metodologia especial-
mente diseRada para aplicar el trabajo con pesas a los
diferentes deportes considerando los aspectos técnicos,
el tipo de fuerza a desarrollar y el analisis biomecanico
que permite establecer los diferentes grupos muscula-
res a desarvollar conforme a lo requerido en cada uno
de ellos.

LA PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DENTRO
DE LAS PESAS APLICADAS A LOS DEPORTES.
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a) PERIODO PREPARATORIO: Considera trabajar to-
das las regiones musculares conocidas, creando asi un
antecedente concreto (fuerza de base), para un traba-

jo posterior mds fuerte.

> Etapa de preparacion general con ejercicios bdsicos

para_un desarrollo general de fuerza en todas y cada
una de las regiones corporales.

> Etapa de preparacion especial con efercrclos orien -
tados a los grupos musculares propios de cada deporte
y al tipo de fuerza a desarvollar en cada caso.

b) PERIODO COMPETITIVO: Desarvollar un trabajo y
tipo de fuerza especifica aplicada a la actividad de-
portiva segun la técnica del deporte, analizarla y de-
terminar las regiones musculares imitando los movi-
mientos claves del deporte en cuestion (ejercicios de
modelacion).

¢) PERIODO DE TRANSITORIO: Mantener un cierto
grado de fuerza trabajando de 2-3 veces por semana

a base de ejercicios generales.
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Capitulo [ll.- Beneficios y problemas por la practica
del levantamiento de pesas.
1) Conceptos erréneos que se tienen del ejercicio

con pesas.
Dentro de nuestra sociedad, encontramos a mu-

chas personas que desconocen totalmente el trabajo
con pesas y muchas otras que por lo poco que han
visto y como lo han visto, se forman o les crean
una falsa idea de lo que es la prictica con pesas;
sin comprender la verdadera funcién que estas tie-
nen y lo cual ha creado una serie de conceptos
ervéneos sobre esta disciplina, tales como los si-
guientes:

> Si levantas pesas, te quedas chaparro

> Si haces pesas, te pones duro y torpe en tus
movimientos.

> Te vuelves tonto, tu rendimiento intelectual de-
crece

> Te vuelves homosexual

> Te haces impotente.

> Te conviertes en narcisista y/o exhibicionista,

Y un sinntmero mas de mitos... Con todo lo antes
mencionado, podemos ver que realmente esto crea

un freno para que esta bella disciplina cobre el au-
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ge y reciba el apoyo y reconocimiento debido. Y
por lo cual, nosotros como especialistas y conoce -
dores tanto de su problematica como de sus bene-
ficios, debemos primeramente interiorizarnos con
ella (si es que no se ha hecho ya) y posteriormente,
luchar por demostrar que, en realidad, las pesas
son un elemento de gran ayuda en cualquier cam-
po de la cultura fisica (y en muchos otros) y acabar
con esa falsa imagen que de ella se tiene, por el
bien de estas y de los beneficios y satisfacciones que
proporcionan.

2.- Beneficios de la practica del levantamiento de pe-

sas.

a) La influencia del ejercicio fisico en el organismo Con
este apartado, deseamos dar una mejor explicacion y
dejar un mas claro entendimiento, acerca de la in-
fluencia del ejercicio con pesas en el organismo en su
aspecto fisico (como un bienestar general o superficial)
y a los aspectos biolégicos del levantamiento de pesas
como la parte funcional o fisiolégica de las mismas.
Partiendo de este hecho, diremos que la influencia del
ejercicio con pesas en el organismo consiste, en desa-
rrollar y provocar una mayor eficiencia en todo el sis-

tema miusculo-esquelético del cuerpo humano princi-
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palmente (no olvidemos de que este es el campo de
accion primordial de las pesas; pero no por ello quiere
decir que al resto de las cualidades y sistemas del or-
ganismos las relegue a segundo término), ademds de
una mejor ejecucion de todos los movimientos o as-
pectos que a través de ellos se generan y se coloquen
no sélo en su practica deportiva , sino en todos los
aspectos de la vida en que sean susceptibles de colo-
carse. Por otro lado, también se manifiesta esta in-
fluencia en el organismo, como un estado general de
bienestar, como una sensacion o predisposicion de to-
do nuestro ser para responder eficaz y eficientemente
ante cualquier estimulo del medio ambiente; dar un
salto para evitar un charco, cargar un bulto pesado,
etc.; cualquier cosa que nos permita manifestar nues-
tra gran capacidad fisica y nuestra enorme cantidad
de energia o vitalidad alcanzada a través de la practi-
ca del ejercicio con pesas. Aunado a lo anterior y des-
de el punto de vista estético, el trabajo con pesas te
permite desarvollar una figura atlética y un desarvollo
arménico de las formas de tu cuerpo sin necesaria-
mente llegar a la exageracion que algunos fisicocons-
tructivistas persiguen, sino a lo que estéticamente ca-

da uno considere mas apropiado para si mismo.
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b) Aspectos biolégicos en el levantamiento de pesas

Deseamos antes de iniciar con este punto, dejar asen-
tado que los temas que en él se traten, se hardan en
forma un tanto superficial en beneficio de una mejor
compresion de estos ademads de estar sujeto a ello por
el tipo de trabajo que se esta desarvollando. Si se
desea profundizar mds en el tema, les recomendamos
recurviv a la bibliografia que se anota al final de este
libro.

Consideramos que los puntos principales a desarvollar
en este tema debido a la importancia y efectos que
ofrece el levantamiento de pesas son las siguientes:

a) Aspectos del sistema cardiovascular

b) Aspectos del sistema respiratorio

c) Aspectos del sistema musculoesquelético

d) Aspectos del sistema nervioso.

SISTEMA CARDIOVASCULAR: Existe la creencia gene -
ralizada de que el levantamiento de pesas no favorece
el desarvollo de la capacidad aerébica y del sistema
circulatorio y que por el contrario, hace peligrar la
vida del deportista por someter su corazén a esfuerzos
excesivos. Y es por ello que deseamos en este momento
dejar asentados los beneficios que al respecto se consi-

guen con la practica del levantamiento de pesas y
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también ipor qué no?, los problemas que una mala
aplicacion de las mismas, pudieran provocar a este
respecto y de los cuales se hablard en el siguiente
apartado El sistema cardiovascular, a la vez que pro-
porciona a la musculatura del pesista la irrigacion
sanguinea necesaria para transportar los nutrientes
hacia las células musculares y llevar las sustancias té-
xicas hacia el exterior, también se ve mejorado en su
funcionamiento al aplicar ciertos métodos de entre-
namiento para tal efecto, como son, por ejemplo, el
entrenamiento en circuito o por estaciones, los méto-
dos para el desarvollo de la fuerza de resistencia y
aquellos otros en donde la cantidad de repeticiones y
ejercicios realizados provoquen este mismo efecto, lo-
grando con ello que se facilite la hipertrofia y/o resis-
tencia muscular y cardiovascular. De este modo, un
sistema cardiovascular bien desarrollado, reportara al
misculo y al organismo en general, una mayor efi-
ciencia.

SISTEMA RESPIRATORIO. Este sistema, esta intima-
mente ligado con el anterior debido a las caracteristi-
cas que los unen en cuanto a su relacion entre oxige -
nacion y el torvente sanguineo como transportador de

nutrientes y del oxigeno mismo. Por lo cual, diremos
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que es posible aplicar los mismos criterios que se utili-
zaron en el punto anterior, aunque si vale la pena en-
fatizar que la oxigenacion juega un papel de primeri-
simo orden en los procesos metabélicos que se emplean
para la obtencion de energia, particularmente los de
tipo aerdbico, a la vez que también permite la elimi-
nacion de otros gases y favorece los procesos de en-
friamiento del organismo durante la ejecucion del

ejercicio.

-tm uhMam
que intervienen en el proceso de la
erdmlmmmdnoapoveoe

* Utllizando dos sistemas.

* 1,2 sistema de conduccion: nariz, faringe,
laringe, trdquea, bronquios y bronquiclos

Figura 19. Equipo de medicién para medir capacidad pulmonar

SISTEMA MUSCULOESQUELETICO. Para iniciar, di-
remos que el levantamiento de pesas tiene como obje -
tivo primordial en sentido intrinseco, el desarvollar (a
fuerza en tres tipos:

1) Fuerza Maxima

2) Fuerza de velocidad

3) Fuerza de resistencia
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FUERZA MAXIMA: Es el tipo de fuerza en que el
tiempo no es fundamental pero si el maximo esfuerzo
o rendimiento que el musculo puede desarvollar. Es la
capacidad de levantar el wmayor peso posible con el
esfuerzo muscular para realizar una repeticion. Gene-
ralmente, es este tipo de fuerza es de la que se han
valido para generalizar en forma tan negativa a todo
lo relacionado con las pesas; debido a que en este tipo
es donde se somete al corazén a un mayor esfuerzo
ademds de que tampoco estimula favorablemente el
sistema respiratorio. En beneficio o defensa de este
tipo de fuerza, diremos que no sélo se aplica en los
pesistas, sino también en otros deportistas como es el

caso del luchador quien desarrolla un gran esfuerzo
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para sostener las posiciones estdticas que las reglas de
su deporte le exigen. Ademds de ello, existen situacio-
nes que hablan en favor de esta fuerza. Esta fuerza o
disciplina que la contiene siempre va complementada
de un programa de entrenamiento en el cual se inclu-
ye en buena medida el entrenamiento de la resistencia
aerdbica, con lo que se pretende dar un buen acondi-
cionamiento general para alcanzar éptimos resultados.
Los estudios hechos a este respecto demuestran que el
deportista que los practica no presenta resultados o
alteraciones negativas sino que obtiene los resultados
positivos que la combinacion de ambos tipos de entre-

namiento le reditian.

Figura 16. Demostracion de fuerza maxima en el press de banca
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FUERZA DE VELOCIDAD: Es aquella en que el tiempo
es factor determinante. Se desarvolla el mdximo de

fuerza en el minimo de tiempo

Figura 17.- Demostracion de fuerza explosiva y su definicién

FUERZA DE RESISTENCIA. - Es el tipo de fuerza que
se desarvolla principalmente en los corredores, nada-
dores de largas distancias, ciclistas de vuta, etc. Y que
no con ello quiere decir que no sea fuerza o que no se
logre desarvollar con las pesas; pero para éste, como
para otros casos, se tienen que sacrificar unas cosas o
cualidades para obtener o wejorar las otras y lograr
con ello una optimizacion de los resultados en la disci-
plina que se practique; ademads de que como se men-
cioné anteriormente, existen actividades complemen -
tarias en cada caso.

En este tipo de fuerza existe una irrigacion sanguinea
parecida al sistema de entrenamiento en circuito,
puesto que, tras de realizar un gran esfuerzo (como un

sprint en atletismo), viene un periodo relativamente
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largo de descanso activo y es aqui donde el aparato
civculatorio cumple su funcion benéfica.

La fuerza de resistencia es la capacidad del misculo de
realizar un trabajo durante el mayor tiempo posible a

costa de un esfuerzo sostenido o reiterado. Es aqui, en

Resistencia Muscular

Definicior
+ Es la capacidad de un misculo para tolerar Ia
fatiga. 4

« Podemos definir la resistencia como la
capacidad de soportar un esfuerzo mayor o
menor  intensidad  durante  un  tiempo
prolongado.®

Figura 18. Fuerza de resistencia o resistencia muscular

el sistema musculoesquelético, donde podemos afirmar
que se recibe el mayor beneficio (en forma directa o
apreciable a simple vista) del levantamiento de pesas;
debido a que es en este sistema donde se desarrollan
grandes masas musculares y una apariencia estética-
mente agradable y que este deporte nos proporciona:

dEn qué consisten estos beneficios? Fisica o morfolégi-
camente hablando, estos beneficios se traducen en una
hipertrofia muscular; esto es, en un aumento de la
masa o tamairo de los misculos. Por otro lado, en el

aspecto fisiolégico esto se traduce en un aumento de [a
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fuerza muscular, lo que a fin de cuentas se manifesta-
ra como una mayor eficiencia en el desarrollo de las

actividades fisico-deportivas.

Figura 20. Forma en como se desarrolla el sistema musculo-esquelético con el trabajo con pesas

Interiorizando un poco mds en lo anterior, diremos
que la hipertrofia muscular es debida al aumento del
corte transversal del musculo (lo que al parecer es ori-
ginado por un incremento del sarcoplasma y del sar-
comero de las células musculares). Todo lo anterior
como ya se dijo, redunda en un aumento de la fuerza
muscular. Existen otros factores que favorecen el in-
cremento de la fuerza muscular pero que no mencio-

naremos aqui, ya que se ha enunciado el mas impor-

84




Introduccién al Levantamiento de Pesas  Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

tante y de mayor interés para este trabajo.

Figura 21. Componentes de la fibra muscular, base de la hipertrofia.

iCoémo se puede comprobar lo anterior? Daremos a
continuacion 2 ejemplos para comprobarlo:

a) Se pide a 2 personas de distinto peso que levanten
una barra de 40kg, por decir algo y se podra notar
que la de mayor peso corporal levantard wmas facil-
mente la barra. Este ejemplo no es muy confiable por
los diversos aspectos que pueden influir en &l, pero en
geneval, dard una buena idea de lo que aqui se pre-
tende explicar.

b) También se pude comprobar lo anterior a través de
la segunda ley de Newton: la fuerza es el producto de
la masa por la aceleracion. F= M-a

Y en la que, si cualquiera de dichos factores aumenta,

el resultado también aumentara.
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F= 8kgs.x 10 m/segq.
F=12kgs.x10m/segq.

F= 80kgs. m/seg. G
F= 120kgs. m/seg.

iQuién levantara wmas

Figura 22. La diferencia de peso corporal permite

peso, el de antes o el

generar una mayor fuerza absoluta.

de después?

SISTEMA NERVIOSO Siendo este sistema uno de los
mas importantes del ser humano, no podemos pasar
por alto la influencia que representa para que se lleven
a cabo tanto las funciones musculares traducidas en
movimiento como de los procesos internos que en los
mismos se realizan y entre los que destacan el de la
estimulacion nerviosa o eléctrica hacia las fibras mus-
culares por medio de las placas terminales motoras y
que originan o desencadenan las reacciones que poste -
riormente se traducen en la (s) fuerza (s) que originan
el trabajo tanto wmecdnico como fisiolégico de los
musculos. Depende de este sistema ademds de las ma-
nifestaciones generales de la fuerza, la eficiencia y la
eficacia de las mismas y que estard determinado tanto
por el namero de placas terminales motoras, como la
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frecuencia y velocidad en que tales estimulos se pre-
senten en las células o fibras musculares y que ademas
dicha estimulacion respondera a la “ley del todo o na-
da” que regula a nuestro sistema misculo-esquelético
en tanto si dichos estimulos con umbrales suficientes
para que se dé la respuesta o al tipo insuficiente.

Existen ademds de los sistemas citados anteriormente,
otros que también participan dentro de toda forma
de actividad o subsistencia del ser humano y por ende
de la actividad con pesas, uno de ellos es el sistema
endocrino, el cual a través de sus diferentes glandulas
y secreciones de estas, influiran y colaborardn en el
adecuado desempeiro de todas y cada una de las fun-
ciones de nuestro organismo; ya sea a través de sus

enzimas, dcidos o catalizadores quimicos entre otros.

Placa motora terminal / ' = e

Figura 23. llustracion de la placa termiinal motora.
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ASPECTOS DE NUTRICION.
Los beneficios que se obtienen dentro del levantamien -

to de pesas en o que respecta a la nutricion son entre
otros los siguientes:

a) Favorecen un mejor estado de salud a través de
una adecuada y balanceada alimentacion.

b) Proporciona un gran conocimiento de nosotros
mismos a través de los procesos e investigaciones nu-
tricionales que el deportista debe hacer y conocer para
obtener los resultados deseados.

¢) Crea un habito de higiene alimenticia como en nin-
gun otro deporte se consigue.

d) Favorece los procesos o aspectos cognoscitivos del
individuo a través del estudio de los procesos nutricio-
nales y fisiologicos que de ellos se derivan

e) Evita muchas enfermedades relacionadas con los
problemas de la alimentacion wmoderna (alimentos
muy procesados, productos quimicos excesivos, exceso
de valor nutricional, etc.).

f) Y muchos otros beneficios que en este momento no
conocemos nosotros pero que estamos sequros de que
irdn descubriendo conforme a los avances de la ciencia

aplicados a esta disciplina.
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EN LA FORMACION DE HABITOS Y DISCIPLINA:
Esta clase de beneficios se aprecian en cualquier as-

pecto de nuestra vida: ya sea como un habito de hi-
giene mental, de higiene corporal y alimentaria, de
formacion de costumbres tales como el de acostarse a
una hora que le permita descansar lo suficiente; evitar
la ingestion de bebidas alcohélicas, no fumar, mante -
ner una actitud positiva hacia la vida, crear una disci-
plina firme y bien orientada, y en general, como una
manifestacion total de la personalidad a través de la
conflanza y sequridad en si mismo, la tenacidad y
buen desempeiro en todos los aspectos de su vida.
Problemas por la mala aplicacion del levantamiento de
pesas.

En este capitulo, se habran de tratar si no todos los
problemas que se pueden encontrar, si los mds rele-
vantes y relacionados con los beneficios que antes se
anotaron y que se pueden presentar debido a una
mala aplicacion del trabajo con pesas y no por el sélo
hecho de que se ejercite con pesas. En los aspectos de
salud, les diremos como ya se menciond antes, que si
bien es cierto que si la aplicacion de las pesas (téeni-
camente hablando) provoca un desarrollo favorable del

organismo, también es necesario decir, que una mala
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aplicacion de las mismas puede ocasionar dairos que
van desde los muy leves hasta algunos mads graves co-
mo seria el caso de una mala formacion ésea, un
desarvollo fisico anormal o en el peor de los casos,
problemas con los 6rganos internos debido a la inges-
tion de sustancias o drogas que si en un principio pue-
den beneficiar, a la larga resultan contraproducentes.
Y tal es el caso de los anabélicos esteroides o las hor-
monas de crecimiento por ejemplo; debido a que son
estas sustancias las que actualmente tienen una mayor
difusion en el medio deportivo en general y dentro de
los pesistas en particular (especialmente en los fisico-
culturistas); razén por la cual nos permitimos trans-
cribir algunos parrafos sobre el tema, citados por De
Hegediis (1979):

LOS ANABOLICOS (ESTEROIDES) Y LA FUERZA
MUSCULAR.

En los dltimos airos se infiltré dentro del campo de la
musculacion deportiva una farmacologia wmal inter-
pretada especialmente hacia la fuerza muscular, que
muchos la han empezado a encasillar dentro del apar-
tado del “doping’. Se trata en este caso de prepara-
dos sintéticos con propiedades muy similares a las

hormonas masculinas (testosterona). La ingestion sis-
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temdtica de dichos preparados tiene la capacidad de
fijar los productos proteicos en la musculatura, o en
otras palabras, dicha fijacion de aminodcidos colabora
para la hipertrofia muscular con el consiguiente au-
mento de la masa y el peso corporal. Indudablemente,
esto constituye algo ideal para los levantadores de pe-
sas y luchadores (siempre que no se pasen del peso de
su categoria), pero muy especialmente para los lanza-
dores en atletismo. Se podrian citar en ese sentido
muchos deportistas que por recurvir a estos prepara-
dos han podido incrementar su peso corporal entre
15 y 20 kg, en pocos meses. Los anabélicos esteroides,
entonces, producen:

a) Incremento de la energia para el entrenamiento.

b) Incremento de los pesos en los casos de entrena-
mientos orientados a la musculacion

¢) Incremento del rendimiento a wnivel deportivo-
competitivo.

d) Y muy especificamente, el incremento de la masa
muscular Aparte de ellos y colateralmente:

e) Aumento del apetito

f) La excitacion sexual (al comienzo) y después una
pérdida del apetito sexual por la alteracion hormonal
producida.
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Cuando se inicié su uso, se actué con suma cautela,
utilizdndose dosis muy similares a las que se utilizaban
a los casos de rehabilitacion post operatoria. Sin em -
bargo, desde comienzos de los airos setenta, la cautela
se fue transformando paulatinamente en audacia. Los
registros del rendimiento sufrieron cambios bruscos.

Al paso del tiempo, nuevas experiencias cambiaron el
panorama. Se pudieron apreciar serios dairos tanto
organicos como a nivel psicoemocional. Ademds de
diferentes dairos orgdnicos, se sufre ya un proceso in-
verso, un “menos” en todas aquellas ventajas anotadas
anteriormente como virtudes debido a la ingestion de
anabilicos. En ese sentido podemos hacer notar las
siguientes:

a) Virilizacion (masculinizacion) en el caso de la inges-
tion de anabélicos en las mujeres, con la aparicion de
acné, alteracion en los érganos reproductores, engro-
samiento de a voz.

b) Disminucion en cuanto a la produccion de hormo-
nas en la hipdfisis y como consecuencia de ello: - Dis-
minucion en la formacion de esperma en los hombres
y atrofia de los testiculos. - Disturbios en la requlacion
de los ciclos menstruales de la mujer.

¢) Aceleracion en la osificacion del esqueleto en el caso
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de los adolescentes, y como consecuencia de ello en el
crecimiento corporal.

d) Deficiente en cuanto al equilibrio de las sales en la
célula, con retencion de productos de desecho que
normalmente deben ser eliminados (con la consecuen -
te intoxicacion del organismo), formacion de edemas.
e) Disturbios en la funcion hepatica, constantes irre-
gularidades en la digestion, cefaleas, vémitos, etc.

El profesor H.L. Kruskemper hace notar en ese sentido
que no existe una proporcion de los disturbios a nivel
hepatico de acuerdo a la cantidad de ingestion de
anabilicos. En cierta forma, se cumple aqui una espe -
cie de ley de “de todo o nada” dado que un minimo
determinado de anabélico produce ya los mismos
efectos que la ingesta de gran cantidad.

f) lrritacion nerviosa, mal humor, insociabilidad.

g) Eventualmente, la muerte. A estas alturas, es nece-
sario resaltar los serios trastornos artro wmusculares
que, luego de un tiempo, se producen por la ingesta
de anabdlicos esteroides y otro tipo de sustancias si-
milares. Los casos mds notorios en ese sentido han sido
hasta ahora las lesiones a wnivel articular, incluyendo
hasta rotura de ligamentos. Ha habido incluso, casos

de atletas que han tenido que ser operados reiteradas
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veces de sus articulaciones por la seriedad de las lesio-
nes producidas. Ello es [6gico desde el momento de [a
incorporacion de estos productos hormonales produce
hipertrofia de las masas musculares con el consabido
incremento paralelo de fuerza. En el caso de manejar-
se pesos con entrenamiento de sobre carga (lo que
Siempre ocurre en estos casos), [os mismos representa-
ran kilajes mayores que en casos normales. Sin em-
bargo, las articulaciones no sufren la misma hipertro-
fia que las fibras musculares y es por eso por lo que se
rompe el equilibrio que normalmente existe.

Por ello nos manifestamos por completo en desacuer-
do con la utilizacion de dichos preparados pese a los
excelentes resultados que en primera instancia se pue -
den obtener, pues con el tiempo desembocan en serios
trastornos en la personalidad y salud del deportista.
En tanto los problemas que las pesas pudieran ocasio-
nar en los aspectos de la formacion de habitos y disci-
plina, podemos decir que seran todos aquellos que se
adquieren por un mal ejemplo a falta de orientacion
adecuada y corvecta al respecto; pudiendo provocar
con ello ciertas fobias o envidias, orgullos malentendi-

dos, narcicismos, prepotencia, etc.
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Capitulo V. - LEVANTAMIENTOS OLIMPICOS O
HALTEROFILIA:

Dentro del levantamiento de pesas, existe una rama
que se considera como el deporte prototipo o repre-
sentativo: los Levantamientos Olimpicos. Este es el de-
porte que representa al levantamiento de pesas dentro
de los juegos olimpicos que se celebran cada 4 airos en
diferentes paises y sedes y que en la actualidad consis-
te en dos tipos de levantamientos: Arranque y Envion
ARRANQUE O SNATCH.- Es la wmodalidad que consis-

te en llevar la barra desde el piso y con un solo movi-

miento hasta su maxima altura por encima de la ca-
beza con los brazos totalmente extendidos, ayudando-
se de un descenso en sentadilla o tijera segin el estilo
del levantador, para posteriormente recuperarse y
quedar de pie con las piernas completamente extendi-
das y los pies juntos y paralelos, los brazos extendidos
por encima de la cabeza, y permanecer completa-
mente inmovil por lo menos 3 sequndos hasta que se
le dé la orden de bajarla.

ENVION. - Esta wodalidad de los Levantamientos
Olimpicos, esta dividida en dos fases para su ejecucion
en competencia: Cargada al Pecho (CLEAN) y Envién
propiamente dicho (YERK).
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CARGADA AL PECHO (CLEAN). - Esta fase consiste
en llevar la barra desde el piso hasta los hombros en
un solo movimiento y ayuddndose de un descenso ya
sea en sentadilla o tijera para después recuperarse
hasta quedar de pie con las piernas extendidas, pies
juntos y paralelos y la barra descansando sobre los
hombros.

ENVION PROPIAMENTE DICHO (YERK). - Esta se-
gunda fase consiste en llevar la barva desde los hom -
bros hasta su mdxima altura por encima de la cabeza
con los brazos completamente extendidos y valiéndose
de una pequeira flexion de piernas, para de ahi, con
un movimiento explosivo y tras de realizar un despla-
zamiento de los pies en tijera, lograr el empuje verti-
cal de la barra antes mencionado para posteriormente
recuperar la posicion de los pies quedando paralelos y
casi juntos. Se sostiene esta postura por espacio de 3
sequndos hasta que el juez de la seral de bajar a ba-
rra. En general, son estos los puntos principales o me-
jor dicho, generales, de los levantamientos olimpicos,
aunque para lograr ejecutar correctamente la técnica
del movimiento, se necesita un periodo de entrena-
miento largo, no sélo por el hecho mismo de ejecutar-

lo bien técnicamente hablando, sino que ademds y
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como una de las caracteristicas u objetivos de este tipo
de levantamientos, es el de cargar el mayor peso posi-
ble en cada una de las modalidades antes menciona-
das. Pero ya mas adelante y en el momento apropia-
do, se ampliardn y especificaran cada uno de los as-
pectos de este deporte.

1. ANTECEDENTES HISTORICOS:

Segun antecedentes, es en el siglo XIX cuando el le-
vantamiento de pesas adquiere una forma parecida a
lo que actualmente son las competencias de los levan-
tamientos olimpicos y ya se podian ver competencias
en las ferias, los circos y entre hombres fuertes profe-
sionales quienes levantaban lo mismo bolas de hierro
que halteras y las primeras barras consistentes en dos
bolas de hierro unidas por una barra de hierro o ace-
ro. A fines de ese siglo, aparecen las primeras institu-
ciones formales practicantes de esta disciplina junto
con otras como la lucha, el boxeo y la esgrima. Uno de
los clubes mds famosos fue fundado en 1885 por el
Dr. V. Kraevski en San Petesburgo, el cual agrupaba a
atletas destacados de diversas nacionalidades (Francia,
Inglaterra Rusia, USA, etc.) y fue el primero en orga-
nizar competencias de cardcter internacional; lo que

permitié posteriormente que las pesas se populariza-
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ran hasta lograr su inclusion en el programa de [os
Juegos Olimpicos de Atenas en 1896. En ese entonces,
las pruebas eran: envion a una y dos manos, y no
existia limite alguno en cuanto al peso corporal de los
contendientes, lo que motivé que en 1914 se crearan
& divisiones de peso para de esta wmanera dar mds
oportunidades a los atletas de menor peso. A conti-
nuacion, se anotan los lugares, fechas y pruebas que se
han vealizado durante los Juegos Olimpicos desde su

inicio en la era moderna:

ANO CIUDAD PRUEBAS

1896 Atenas, Grecia Envion a una y dos manos

1804 San Luis, USA Arranque con una mano, envién con la mano opuesta y
envién con dos manos.

1920 Amberes, Bélgica Arranque con una mano, envién con la mano opuesta y
envion con dos manos.

1924 Paris, Francia Arranque con una mano; Envién con la mano opuesta;
fuerza con 2 manos; arranque con 2 Manos y envion
con 2 manos.

1928 Amsterdan, Holanda Fuerza con 2 manes; arranque con dos manos y envién
con 2 manos.

1932 Los Angeles, USA Fuerza con 2 manos; arranque con dos manos y envién
con 2 manos.

1936 Berlin, Alemania Fuerza con 2 manos; arranque con dos manos

1948 Londres, Inglaterra y envién con 2 manos.

1952 Helsinky, Finlandia Desde 1928 hasta 1972 se llevaron a cabo las mismas

1956 Melbourne, Australia pruebas.

1960 Roma, ltalia

1964 Tokio, Japén

1968 Mexico, México

1972 Munich, Alemania Un afio después de los Juegos Olimpicos (1973), se

1976 Montreal, Canada celebrd un congreso en Munich, en donde se acordd

1980 Moscu, Rusia quitar la prueba de fuerza a 2 manos, tanto de

1984 Los Angeles, USA competencias nacionales como mundiales y asl se ha
conservado desde entonces.

1988 Sedl, Corea del Sur Arranque y Envién

1992 Barcelona, Espafia Arranque y Envién

1996 Aflanta, USA Arranque y Envién

2000 Sidney, Australia Arranque y Envién

2004 Alenas, Grecia Arranque y Envién

2008 Beijin, China Arranque y Envién

2012 | Londres, Reino Unido Arranque y Envién

2016 Rio de Janeiro, Brasil Arranque y Envién

98




Introduccién al Levantamiento de Pesas  Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

Uno de los mayores
avances para este
deporte, fue la crea-
cion, en 1920, de la
Federacion Interna-
cional de Levanta-
mientos de Pesas, la

cual hasta entonces

Fig.24.- Antiguo levantador realizando el arrangue a una mano

habia funcionado con el nombre de Federacion Inter-
nacional de Halterofilia Y Culturismo (FIHC), misma
que agrupé a todas las federaciones Nacionales exis-
tentes en aquella época. Y es por esos ainos, cuando
aparece la primera barva con discos y collarines des-
montables que vendria a sustituir a la antigua barra
de una pieza; y que actualmente conserva casi las
mismas caracteristicas con muy ligeras modificaciones;
especialmente en cuanto a medidas y pesos reglamen -
tarios.

Definicién deportolégica o Factores del Rendimiento

acerca de la halterofilia: Los Halteréfilos o levantado -

res se caracterizan por una alta produccion de energia
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en un minimo de tiempo contra resistencias externas
elevadas, a esto se le conoce como la potencia muscu-
lar, y depende de la composicion muscular del tipo de
fibras y la concentracion muscular de ATP. El estilo de
Arranque es técnicamente el de mayor dificultad, se
precisa de un alto grado de coordinacion flexibilidad y
potencia muscular, el estilo de Envion requiere de un
mayor grado de fuerza-potencia que el arranque.
La deportologia (Ciencia que estudia el deporte), defi-
ne a la Halterofilia como
e un deporte aciclico de compleja organizacion
motora e intensa concentracion del esfuerzo de
trabajo, muscularmente requiere de un esfuerzo
explosivo del tren inferior para transmitirlo a la
barra wmediante los brazos, esta potencia la
puede generar gracias al sistema energético
ATP- PC, y debido a esto, el Halterdfilo desa-
rrolla una especializacion estructural y funcional
del aparato Neuromuscular. Por tal motivo, los
Halterdfilos son considerados los atletas con
mayor potencia muscular.
* Deporte aciclico de compleja organizacion motora e
intensa concentracion del esfuerzo de trabajo.

* Esfuerzo explosivo a través de los procesos energéti-
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cos del ATP- PC

* Especializacion estructural y funcional del aparato
Neuromuscular. Las capacidades motrices son la con-
dicion necesaria para la realizacion de las habilidades
motrices, en particular de las técnicas deportivas. Son
la sintesis de la potencialidad funcional del atleta que
le permite, enfrentarse a los requerimientos de dura-
cion, potencia y regulacion de los movimientos de ma -
nera necesaria para consequir los objetivos de la acti-
vidad deportiva.

* Por lo tanto, una carencia significativa en el desa-
rrollo de las capacidades motrices limita la expresion
de las potencialidades motrices de los atletas. Las di-
ferentes capacidades motrices pueden tener un papel
mds o menos importante en funcion de las particula-
ridades especificas de cada disciplina deportiva.

* Existen dos grupos de capacidades motrices que [i-
mitan [a expresion motriz; el primer grupo se basa en
la eficacia de los procesos metabélicos y se la llama
Grupo de Capacidades Motrices Condicionales; el se-
gundo grupo reune el conjunto de las capacidades de
organizacion y regqularizacion del wmovimiento y se
llama Grupo de Capacidades Coordinativas, Esta clasi-

ficacion se basa, para el primer grupo, en los procesos
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orgdanico musculares, y el para el sequndo grupo, en

los procesos perceptivo-cinéticos.

fuerza
resist anein P A
a la fuweza -
A v

4. C; i C icionales de la Aptitud Fisica

Las Categorias para las competiciones son:

« Menores B (13-14 afios) y Menores A
(15-16 < afos)

« Juveniles B (17-18 afios) y Juveniles A
(19-20) afos)

+« Mayores (+de 20 anos) y Masters (+ de

35 anos).

Divisiones Los participantes de levantamiento de pesas
se agrupan para competiv por su peso corporval en
distintas divisiones, las divisiones vigentes segun peso

corporal son:

Divisiones de peso Varones Divisiones de peso Damas

Division 56 k i

ivision &

i < 1Ry Divisi6n 48 kg
Division 62 kg k oo

SR Division 53kg
Divisién 69 kg il

_— Division 58 kg
Divisién 77 kg SN

=l Divisién 63 kg
Division 85 kg oo

A Division 69 kg
Divisién 94 kg il

o Divisién 75 kg
Divisién 105 kg i

& A Division +75 kg
Divisién +105 kg
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2. ARRANQUE O SNATCH. ELEMENTOS TECNICOS A
DESARROLLAR:

1.- Posicién Inicial: Puede ser Estdtica y/o Dindmica.

a) Agarre: Amplio, normal o estrecho.

b) Sujecion: Abierto, Normal o de Gancho.
¢) Posicién de brazos

d) Posicion de pies y piernas

e) Posicion de tronco y cabeza

2.- Suspension de [a barra.

3.- Jalén: Se divide en jalon y golpe.
4.- Descenso sin resistencia.

5.- Descenso con resistencia.

6.~ Recuperacion.

Fig. 25.- Secuencia de las fases técnicas del Arranque
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1.- POSICION INICIAL: Es la postura que adopta el
levantador antes de iniciar su levantamiento y tendra
como punto de partida l[a CONCENTRACION. Esto se
refiere a la actitud mental que el levantador tomara y
siempre serd orientada en forma positiva, repasando
todo el movimiento a realizar, autosugestiondndose
para ejecutarlo correctamente y vencer el peso de la
barva.

v Posicion Inicial Estatica: Es la posicion que se man-
tiene por la fuerza de la costumbre ante cualquier pe-
so y es la misma en ambos levantamientos.

v Posicion Inicial Dindmica: Dependera de la canti-
dad de peso a levantar y cuanto mayor sea el peso de
la barra, mayor serd el dngulo entre las piernas y el
muslo y en el momento de iniciar la suspension de la
barra, la inclinacién del tronco serd mayor (casi en
linea horizontal con el piso); mientras que las articula-
ciones de los hombros rebasaran la linea de la barra.
Todo lo anterior permitird que exista una mayor con-

traccién en los musculos extensores del tronco.
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a)

b)

AGARRE DE LA BARRA: Con la palabra agarve,
se pretende dar a entender el grado de separa-
cion de los brazos con respecto al tronco y con
relacion a la barra.

> Agarre Abierto o amplio. - El agarre abierto
o amplio, es aquel que estarda mas lejos de la [i-
nea central del tronco (lo mas cercano a los co-
llarines o extremos de la barra). Este tipo de
agarve es el que crea las condiciones mds favo-
rables para que intervengan las grandes regio-
nes musculares en el menor tiempo posible y la
barva recorra la menor distancia posible duran-
te todo el levantamiento; realizandose esta con

la mayor velocidad y el menor esfuerzo.

Figura 27.- Agarre abierto

> Agarre normal o medio. - Los brazos estaran sepa-

rados un poco mas de la anchura de los hombros. No
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se recomienda tanto.

Figura 28.- Agarre normal o medio
> Agarre estrecho o corto. Los brazos estardn menos

separados que en los dos casos anteriores y es el me-

nos recomendable.

Figura 29.- Agarre corto o estrecho

¢) TOMA O SUJECION DE LA BARRA. - Con esto
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se indica la forma en que se tomara la barra y
podvra ser de 3 tipos:

> Abierto. - Cuando todos los dedos estan en
una misma linea, esto es, que se sujeta la barra
con menor firmeza, pudiéndose resbalar facil-
mente.

> Normal. - Cuando se empuiia la barra con 4
dedos al frente y el pulgar opuesto a los demds.
Es una toma mds sequra pero aun no lo sufi-
ciente cuando se manejan grandes pesas.

> De gancho. - Es cuando la toma cubre con
los dedos indice y medio al dedo pulgar que esta
opuesto al resto de los dedos. Es la toma o suje-
cion mds recomendable por ser la mas sequra y

firme aun cuando se manejen grandes pesos.

Figura 30.- Toma o Sujecién de la barra en forma de gancho

¢) POSICION DE BRAZOS. - Al inicio de la po-
sicion inicial, los brazos estardn relajados para

posteriormente tensarse para iniciar el levan-
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tamiento. Estaran acovdes con el tipo de agarve

que se use.

Figura 31.- Posicion de los brazos
d) POSICION DE PIES Y PIERNAS. - Se colocaré el

levantador de tal forma que la barra le quede

arviba de la primera

articulacion del dedo gor-

do del pie, las puntas ligeramente hacia afuera

Yy separados aproximadamente unos 20-30

ems. logrando de este modo que el centro de

gravedad caiga dentro de la base de sustenta-

cion que estara determinada por la abertura de

los pies. Las piernas

estaran con las rodillas [i-

geramente hacia afuera y semiflexionadas como

se indicaba al mencionar la posicion inicial di-

namica.
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Figura 32.- Posicion de pies y piernas

e) POSICION DEL TRONCO Y CABEZA. - La espalda
estard recta y tensa en la region lumbar y dorsal, los
hombros ligeramente por delante de la barra, logran-
do una posicion horizontal o paralela al piso, mientras
que la cabeza estard en un principio relajada para an-
tes del inicio del levantamiento, dirigirla al frente y la

vista ligeramente hacia abajo.

Figura 33.- Posicion del tronco y cabeza
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2.- SUSPENSION DE LA BARRA. - Este movimiento,
consistird en separar o despegar la barva del piso has-
ta el tercio inferior del muslo (movimiento efectuado

principalmente por la accion de los cuadriceps).

Figura 34.- Suspension de la barra: Inicio y final

3.- JALON DE LA BARRA. - Este movimiento se divi-
de en dos partes principalmente por la accion de los
musculos que lo ejecutan:

a) JALON. - Que consiste en llevar la barra del 1/3
inferior del muslo, al tercio superior del mismo. (Los
musculos que realizan la accién principal son los ex-
tensores del tronco: espinales, dorsal largo y cuadrado
lumbar).

b) GOLPE. - Se lleva la barra del 1/3 superior del
muslo hasta su madxima extension (del cuerpo); siendo
este movimiento el mds rapido en todo el levanta-
miento y es debido a la accion conjunta de los muscu -

los de las piernas, los muslos y los extensores del tron-
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Co.

Figura 35.- Secuencia de jal6n y Golpe de la barra

4.- DESCENSO SIN RESISTENCIA. - Este movimiento
es el recurso permitido e indispensable dentro de la
técnica de ejecucion del levantamiento y que a su vez
se puede realizar de dos maneras: En sentadilla (téc-
nica alemana) o en tijera (técnica francesa). Esto es
debido a las caracteristicas fisicas de cada levantador.
El descenso sin resistencia consiste en aprovechar el
impulso dado por todos los movimientos anteriores,
para que el cuerpo baje mientras que la barra conti-
nua en ascenso. Esto es, que no se requerird de un

mayor esfuerzo para realizar este movimiento.

Figura 36.- Parte inicial y final del descenso de la barra
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5.- DESCENSO CON RESISTENCIA. - En este descen-
so, se necesitard de un mayor esfuerzo muscular (caso
contrario al de sin resistencia), debido a que se busca-
ra frenar la barra mientras se realiza dicho descenso
(esto se hace debido también a las caracteristicas del
levantamiento; en mucho de los casos, por una falta
de flexibilidad como para realizar dicho wovimiento
muy abajo ya sea en la técnica de sentadilla o de tije-

ra).

Figura 37.- Dos formas de ver el descenso con resistencia

Ya sea que se utilice el descenso con o sin resistencia;

la técnica usada (alemana o de sentadilla y francesa o

de tijera), presentara las siguientes caracteristicas:

a) SENTADILLA (ALEMANA). - Requiere de una
gran precision para realizarse, debido a que su ba-
se de sustentacion es mas reducida y el centro de

gravedad tanto de la barra como del cuerpo del
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atleta, deberan de recaer dentro de dicha base.

b) TIJERA (FRANCESA). - Como su nombre lo indi-
ca, se realizara un movimiento de desplazamiento
de los pies sobre un plano longitudinal con respec-
to al piso y quedando al pie delantero en la misma
linea o plano original pero con la punta un poco
hacia adentro, mientras que el pie de atrds que-
dara en el mismo plano pero apoyado solamente
en la punta y region metatarsiana. Como conse -
cuencia de este movimiento, la base de sustenta-
cion se verd grandemente incrementada pero el
equilibrio se reduce y requerira de un mayor con-
trol. En ambos casos, los pies se deberan desplazar

simultaneamente.

Figura 38.- Descenso, técnica alemana o en sentadilla

y técnica franceso o en tijera

6.- RECUPERACION. - Se realizaréd mediante la

completa extension de las piernas, quedando sobre
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una misma linea, la vista al frente y los brazos ex-
tendidos por sobre la cabeza, sosteniendo esta po-
sicion por lo menos tres sequndos, hasta que el
juez de la indicacién de bajar la barra.
Caracteristicas de la recuperacion sequn la técnica
de descenso utilizada:

SENTADILLA: Se eleva la cadera para que la es-
palda se tense mas y de esta manera mantener el
equilibrio; la vista se mantiene al frente y ligera-
mente hacia arrviba. Los hombros estardn tensos y
“trabados”’ firmemente. Finalmente, se termina
con los pies paralelos y los brazos completamente
extendidos.

TIJERA: Se extendera primero la pierna delantera
que estaba flexionada mientras que la de atras se
adelanta wmedio paso, para posteriormente; [a
pierna delantera dé un medio paso y después la
pierna trasera haga lo mismo, quedando en una
misma linea; mientras tanto el tronco y brazos
permanecerd tensos y la vista fija al frente para
terminar al igual que en el otro caso, con los pies
paralelos y los brazos completamente extendidos.
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Figura 39.- Recuperacion de Arranque

C) ENVION (CLEAN AND YERK) ELEMENTOS
TECNICOS A CONSIDERAR: CARGADA AL PECHO
(CLEAN):

[.- Posicion inicial: estatica y dinamica.

a) Agarre y sujecion de la barra

b) Posicién de brazos

¢) Posicion de piernas

d) Posicién de tronco y cabeza

.- Suspension de la barra.

.- Jalén (Jalén y golpe).

V.- Descenso (Con resistencia y sin resistencia).
V.- Recuperacion.

3. ENVION PROPIAMENTE DICHO (YERK):

1.- Posicion inicial

2.-lmpulso o empuje de la barra.

3.- Descenso de tijera (trasposicion o cambio de
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pies).

4.~ Recuperacion. Antes de iniciar con este punto,
queremos seralar que la descripcion general o glo-
bal de estos levantamientos se realizé casi al inicio
de este trabajo y es por esta razén que aqui no se
repite y tan sélo nos concentramos en dar los
elementos técnicos de cada uno de los levanta-

mientos mencionados.

of Hookorip Tan Yayun 115kg Clean & Jerk

Figura 40.- Secuencia completa de Envidn: Primera parte, Cargada al Pecho y sequnda
parte, Envion propiamente dicho.

CARGADA AL PECHO (CLEAN). - Por lo que respecta
al inicio de la posicién inicial, diremos que presenta en
general las mismas caracteristicas que el arranque,

variando solamente en o siguiente: |.- EL AGARRE
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sélo sera estrecho, debido a las reglas de dicho levan-

tamiento y a las caracteristicas de este.

Figura 41. Posicion inicial y agarre estrecho de la barra

La posicion de las piernas podra variar en cuanto al
dngulo formado entre el muslo y la pierna, debido en
parte al agarve y a las diferencias de los movimientos
subsecuentes a dicha posicion inicial, lo que provoca
que la misma, tome ciertas diferencias. Mientras que
la posicion del tronco variard también de acuerdo a la
posicién de las piernas. En conclusion, podemos decir
que la posicion inicial del Clean, es muy semejante a la
de arranque, presentando pocas diferencias.

Il.- SUSPENSION DE LA BARRA. - Este movimiento
consiste en llevar la barra desde el piso hasta el 1/3
superior de la pierna (casi hasta la rodilla).

NOTA: No confundir con la suspension en el arranque,
en que la barra se lleva desde el piso hasta el 1/3 in-
ferior del muslo, en este caso, la barra llega al tercio

superior de la pierna
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Figura 42.- Dos vistas de la fase de suspension de la barra

lIl.- JALON. - Se lleva la barra de 1/3 superior de la

pierna, al 1/3 inferior del muslo.

Figura 43.- Fases de jalon y golpe de |a barra, ndlese como se elevan sobre
la punta de los pies al momento de inicio del golpe

IV.- GOLPE. - Es cuando la barra va del 1/3 inferior

del muslo hasta [a maxima extension del cuerpo

b3
el -t o

N gt

Figura 44.- Fase del golpe de la barra en la cargada al pecho
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V.- DESCENSO (CON O SIN RESISTENCIA). - Presen-
ta las mismas caracteristicas que en el arranque en
ambos casos (con o sin resistencia); aunque guardando

las caracteristicas de uno y otro levantamiento

Figura 45.- Descenso con o sin resistencia en la cargada al pecho

VI.- RECUPERACION. - Al igual que el punto anterior,
también podemos decir que presenta las mismas ca-

racteristicas que el arranque ya sea en la recuperacion
después del descenso en tijera o en sentadilla. Aunque
cabe hacer notar que aqui la barra estard descansando
sobre los hombros por ser este levantamiento en dos
movimientos y en este caso se estd hablando del pri-
mevro de ellos (Cargada o Clean).

Figura 46.- Recuperacién después de la cargada.
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ENVION PROPIAMENTE DICHO (YERK): I.- POSICION
INICIAL. - Partiendo de la posicion de parado con la
barra descansando sobre los hombros, se colocan o
corrigen los pies quedando paralelos entre si y un poco
mas juntos, la espalda tensa y el tronco recto; la vista
ird al frente y al mentén recogido asi como los codos

apuntando al frente.

Figura 47 - Posicion inicial y primera fase del aveton de la barra,

as! como detalle de los pies
.-IMPULSO O AVENTON DE LA BARRA. - Para ini-
ciar este movimiento, se hard una semiflexion de pier-
nas para después con un movimiento enérgico y ex-
plosivo, se realiza la extension de las mismas acompa -
Aada por la extension del tronco hacia arriba también,
hasta lograr llegar a quedar momentdneamente sobre

la punta de los pies, la espalda recta y tensa y la vista
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al frente y un poco hacia arriba. Es a partir de este
movimiento, cuando los brazos se colocardn comple-
tamente extendidos por encima de la cabeza del le-
vantador, auxiliandose para ello de un descenso en
tijera.

Figura 48.- Fase del aventon de [a bara hasta quedar ena pasicidn finl
en desplantz, antes de |a recuperacin.

lll.- DESCENSO EN TIJERA. - Este movimiento pre-
senta dos partes principales:

a) Cambio de pies. - El cual se realiza en forma ins-
tantanea y de la velocidad con que se haga, dependeri
de la mayor o menor presion del peso de la barra so-
bre los brazos.

b) El contacto de los pies. - El cual aparentemente es
uniforme y sin embargo, el pie de atras establece pri-

mero el contacto con el piso y posteriormente lo hace
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el delantero. La pierna de adelante quedara flexionada
sin que la rodilla rebase la punta del pie; el cual estard
apoyado con toda la planta, mientras que la pierna de
atrds estard completamente extendida, apoyada sobre
la punta del pie y el talon ligeramente hacia afuera y
levantado. Lo anterior es de suma importancia, ya que
si el talon no estd elevado, denotard un ineficiente
apoyo del pesista sobre la punta del pie, con lo cual se
provoca un desequilibrio en el levantador por el des-
plazamiento tan brusco de la pelvis y el tronco. En el
descenso del Yerk, es muy importante el mantener
una estabilidad tanto en brazos, tronco y piernas. La
estabilidad de los brazos se obtendra fijando los omo-
platos echando los codos hacia afuera y atrds para que
el atleta pueda mantenerse erquido. La estabilidad del
tronco se obtiene arqueando ligeramente la espalda en
la region lumbar. Y la estabilidad de piernas se obten-
dra cuidando que exista entre pierna y muslo un an-
gulo de tal forma que la rodilla no rebase la punta del
pie. La posicion de la cabeza es de vital importancia y
se debe mantener con la vista al frente para evitar
que un movimiento de esta desbalancee al resto del
cuerpo.

IV.- RECUPERACION. Se realiza de la misma forma
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que se explicé en la recuperacion de tijera al resto del

cuerpo.

Figura 49.- Descenso en tijera y recuperacion, nétese el movimiento de los pies en el proceso

de la recuperacion, tal y como se describi6 arriba.

4. EJERCICIOS AUXILIARES PARA ARRANQUE Y
ENVION

Los ejercicios auxiliares para el arranque y el envion,
los dividiremos en:

a) Generales. - Todos aquellos ejercicios tanto de fuer-
za como del resto de las cualidades y habilidades mo-
trices que son necesarias para cualquier deporte.

b) Especificos. - Son aquellos ejercicios que por sus ca-
racteristicas, favorecen principalmente al aprendizaje
y desarvollo de fuerza especifica de acuerdo con la
técnica de dichos levantamientos. A continuacion,
mencionamos algunos de dichos ejercicios:
GENERALES. - Carvreras cortas a maxima velocidad y
carreras de acondicionamiento aerébico, natacion co-

mo un ejercicio de relajacion, movimientos o ejercicios
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gimndsticos tanto para el calentamiento como para la
prevencion de lesiones, ejercicios de flexibilidad, des-
treza, agilidad, velocidad de reaccion y de movimien-
tos, ejercicios de coordinacion neuromuscular, de
desarrollo general de la fuerza, etc.

ESPECIFICOS. - Arranque sin descenso, jalones altos
de arranque, sentadilla de arranque, arranque con la
barra colgada, arranque del tercio superior del muslo,
del tercio inferior del muslo, etc., envion desde los so-
portes, cargada al pecho sin descenso, jalones altos de
envion, press envion, sentadilla de envion, etc. Como
ven, son muchisimos los ejercicios tanto generales co-
mo especificos que se pueden aplicar no sélo a los le-
vantamientos olimpicos como aqui se menciona, sino a
muchas otras actividades deportivas. Y es por esta ra-
zén que sélo nos concentraremos a recomendar a us-
tedes que para una ampliacion de este punto, recu-
rran a nuestra bibliografia; especialmente a los libros
de halterofilia basica de la federacion espairola de hal-
tevofilia, y el levantamiento de pesas del autor ruso
N.I. Luchkin.
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CAPITULO V FISICOCONSTRUCIVISMO O FISICOCUL -

TURISMO.

Figura 50. Diferentes tipos de fisico en donde se puede apreciar la estética, la

simetria, el volumen y la definicién muscular.

Es esta rama de las pesas la que quizd sea la mds po-

pular y practicada en nuestro pais, amén de ser tam-

bién la mas controvertida y polémica por las caracte-

risticas tan especiales que la conforman. El fisicocultu-

rismo, fisicoconstructurismo o body-building como

también se le conoce, es el deporte, que tiende al
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desarvollo arménico y a su maxima expresion del
cuerpo humano. Entendiéndose por armdnico al equi-
librio y proporcion de las formas y masas musculares
Y por maxima expresion al mayor desarrollo tanto en
el volumen como en definicion de todos los misculos
estriados de nuestro cuerpo.

1. Antecedentes histéricos del Fisicoconstructivis -

mo.
Se considera a Edmond Desbonnet (1865-1953) co-
mo el padre de este deporte y quien abrié su primer
centro de cultura fisica en 1885 y escribié las prime-
ras reglas para este deporte, incluyendo al press a dos
manos, el arranque y el envion; ademads, elaboré las
primeras tablas de ganadores y la inclusion de arbitros
o jueces para las competencias. Su método consistia en
busca, mediante un largo trabajo de asfixia muscular
su desarrollo en volumen y fuerza en ejercicios de 20
repeticiones. Se cree que fue el primero en crear las
mancuernas de pesos variables. Para otros, fue Eugen
Sandow (Friederich Wilhelm Mueller) (1867-1925) el
verdadero padre y mdximo impulsor del Fisicocons-
tructivismo mwoderno, escribié 5 libros y contaba con
un servicio de instruccién por correo postal, creador

de una mancuerna especial y del uso de ligas elasticas
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para entrenar y otra variedad de equipo para ejerci-
tarse, una revista de cultura fisica y abrié un gimnasio
en Londres y organizé el primer evento de fisicocultu-
rismo en 1901, en fin, fue quien mas popularizé este
deporte. Para su época, poseia el mejor cuerpo tanto
en masa como en definicion muscular y se dedicaba a
dar exhibiciones piblicas. A partir de 1977, la IFBB
instituyo la entrega de una figura de bronce a los ga-
nadovres de sus torneos mas importantes a nivel mun-
dial, el Mister Olympia.

A partir de 1977, la IFBB instituy6 la entrega de una figura de bronce a los

ganadores de sus torneos mas importantes a nivel mundial, el Mister Olympia.

LEGENDARYSIRENGTH.COM,

Figura 51. Los padres del Fisicoconstructivismo moderno: Edmond Desbonnet y Eugen Sandow

El Fisicoconstructivismo (FCC) es deporte y arte a la
vez, considerando que en el deporte el propédsito es
ganar, logrando una superioridad mental y fisica sobre

los oponentes, el FCC cae dentro de esta categoria
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porque es una actividad fisica y competitiva goberna-
da por reglas, y que cuenta con métodos especificos de
entrenamiento y formas de competencia (poses) to-
talmente distintas a otras modalidades del levanta-
miento de pesas. Es también un arte por el simple he-
cho de buscar el perfeccionamiento Fisico y estético del
ser humano, ademads, el producto final es juzgado mas
sobre una base estética que fisica propiamente dicha.
Para algunos autores, se dice que el nacimiento de
este deporte fue con la publicacion en 1856 de un
folleto que contenia en forma resumida la manera de
ejercitarse con pesas, donde aparece el primer nombre
de un deportista denominado Pedro el Bello. En el
mismo folleto se establecieron métodos a los cuales casi
nada se ha agregado recientemente. Por otra parte,
fue en Norteamérica en donde mayor auge ha tenido
la practica de este deporte, especialmente por el gra-
do de espectacularidad con el que los americanos [o
han promovido y comercializado. Asi, a partir del siglo
XX, han sido muchos los fiscoculturistas que han dado
popularidad a este deporte, entre ellos se puede men-
cionar a Charles Atlas y su método de tension dind-
mica, (hoy conocido como método isométrico) que se

hizo muy popular,John C. Grimek, Steve Reeves, Reg
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Park, Jack La Lane, Larry Scott, Bill Pearl, Sergio
Oliva, Franco Columbo, Frank Zane, Arnold Schwar-
zenegger, Bertil Fox, Dave Draper, Lee Haney, Dorian
Yates, Ronnie Coleman, Jay Carter, Phil Heat y desde
luego los grandes maestros de muchos de estos atletas
Bob Hoffman y los hermanos Joe y Ben Weider, entre
los mas destacados.

2. Descripcion general y caracteristicas que distin-

guen al Fisicoconstructivismo

-

\
\"' |
AL

Figura 52.- Algunos de los fisicoculturistas més famosos de las décadas de los B0's y 90's

De acuerdo a la enciclopedia britdnica: Para sus prac-

ticantes, el culturismo es un estilo de vida que anali-
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zandolo bajo el aspecto de mantener un habito de vida
basado en el ejercicio fisico y una alimentacion ade-
cuada, puede ser muy saludable. Sin embargo, en oca-
siones, trastornos personales unidos a una visién obse -
siva del deporte pueden conducir a trastornos psico-
patolégicos, como pueden ser la misculodismorfia o
vigorexia.

Durante los airos en los que el culturismo se propagé
por Europa y Estados Unidos (décadas de 1940-50),
hubo una gran cantidad de practicantes anénimos,
para los que la salud y el bienestar eran objetivos
principales. Entonces, sin apenas conocimientos de
dietas ni principios de entrenamiento, adquiriv gran-
des masas musculares era complicado.

El culturismo es el proceso de aumento de tamairo de
fibras musculares mediante la combinacion de entre-
namiento con cargas (levantamiento de pesos), au-
mento de la ingestion caldrica y descanso. Para alcan-
zar un desarvollo muscular extraordinario, los cultu-
ristas deben concentrarse en tres lineas bdsicas de ac-

cion:

> Levantamiento de peso contra resistencia: El entre-
namiento con pesas provoca transformaciones induci-

das en las fibras musculares. Esto se conoce como mi-
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crotrauma. Estas pequeiias lesiones en el miusculo con-
tribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio.
La reparacion de los microtraumas (papel jugado por
las llamadas "células satélite" que se encuentran en
torno a las fibras musculares) forma parte del creci-
miento muscular (hipertrofia). Para el entrenamiento
culturista se utilizan normalmente rutinas de entre-
namiento organizadas en series y repeticiones, junto a
planificaciones temporales de entrenamiento (en mi-
cro-, meso- y macrociclos).

> Una dieta de alta calidad incorporando proteinas
adicionales: el crecimiento y reparacion muscular, sin
embargo, no pueden tener lugar sin una adecuada
nutricion. Un culturista tiene requerimientos de pro-
teinas mayores que los de una persona sedentaria pa-
va reparar el daiko causado por el entrenamiento con
pesas. Ademds de las proteinas, los carbohidratos son
muy importantes para el aporte de energia durante el
entrenamiento. Las proporciones que suelen recomen -
darse a nivel nutricional son variables, en funcion del
biotipo del atleta (ecto-, meso- o endomorfo).

> Un descanso apropiado para facilitar el crecimiento.
Sin un descanso adecuado y sueiro, el cuerpo no en-

cuentra oportunidad para reconstruir y reparar las
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fibras dairadas. Son necesarias unas ocho horas como
minimo de descanso para un fisicoculturista para en-
contrarse en buen estado en la siguiente sesién de en-
trenamiento.

FISICOCULTURISMO. - “Es un deporte de manifesta-
cion estética. Es la actividad fisica que enfoca su accion
al desarvollo simétrico de los misculos estriados del
organismo”. Pacheco (2002)

Para la pdgina electrénica especializada Conocimien-
tosweb, net.

El Fisicocnstructivismo es un deporte que se refiere a
la construccion y cuidado del fisico o sea del cuerpo, y
como todo deporte es una disciplina, también se le
conoce como levantamiento de pesas, ya que los ejer-
cicios se realizan con discos, barras, mancuernas, apa-
ratos con peso integrado. El fisicoconstructivismo bus-
ca el desarvollo de los grupos musculares del cuerpo
manteniendo siempre un balance en el desarrollo, lo
que se conoce como simetria.

El fisicoconstructivista tiene gran cuidado en su ali-
mentacion que el levantador de poder; es por eso por
lo que no son iguales estos dos deportistas. El levanta-
dor de poder tiene considerablemente un mayor nivel

de grasa en su cuerpo que un fisicoconstructivista
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Esta disciplina no se trata solo de construir misculos
grandes y formar el aspecto de campeones fisicocons-
tructivistas o a tener la figura que admiran de sus
actores o actrices favoritos, si no que el fisicoconstruc -
tivismo es un ESTILO DE VIDA 100% SALUDABLE.
Mientras que para Wikipedia, la enciclopedia electro -
nica mas consultada,

El culturismo es el proceso de aumento de tamairo de fibras
musculares mediante la combinacion de entrenamiento con
cargas (levantamiento de pesos), aumento de la ingestion
calérica y descanso. Para sus practicantes el culturismo es
un estilo de vida que analizdndolo bajo el aspecto de man-
tener un hdbito de vida basado en el ejercicio fisico y una
alimentacion adecuada, puede ser muy saludable. -

Esta disciplina, consiste en desarvollar la musculatura
a través de ejercicios de tension isométrica e isotonica
que estimulan el organismo para que los misculos
afectados se desarvollen o hipertrofien hasta su maxi-
ma capacidad, logrando con ello un fisico masivo y
armonico tendiente a la perfeccion, aunque en deter-
minados casos se cae en la exageracion y despropor-
cion o falta de simetria, lo que llega a considerarse

poco estético o falto de belleza.
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Figura 53 El cuerpo de los fisicoconstructivistas actuales

El Fisicoconstructivismo, al igual que cualquier otra
disciplina fisico-atlética, tiene sus reglas, sistemas,
métodos y procedimientos bien definidos. Existen tres
objetivos fundamentales para sequir dentro de este
deporte:

1) Aumentar de peso y masa muscular

2) Eliminar el exceso de grasa

3) Definir o marcar la musculatura y conservar la
forma alcanzada.

Para lograr lo anterior, se ha de manejar una varie-
dad de métodos con la cantidad de ejercicios y nime -
ro de series y repeticiones con cierto peso, apropiados

a cada persona y objetivo que se persiga. Ademds, se
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debera de sequir una dieta o control de la cantidad y
calidad de los alimentos que se ingieren para lograr
sus objetivos, puesto que la alimentacion dentro de
esta disciplina constituye quizda el 80 o 90% del éxito
que se logre alcanzar y el 10° 20% restante, mérito
del ejercicio y disciplina tanto fisica, mental y del res-
to de los factores que influyen en el resultado final.
Para efectos practicos dentro del campo del levanta-
miento de pesas y, particularmente en el caso del Fisi-
coconstructivismo, se hace la siguiente
Division del cuerpo humano:
La siguiente, es una division que se hizo en base a las
principales regiones musculares del cuerpo y que, en
algunos casos, una region nombrada abarca o com-
prende a algunas otras que no son menos importantes
pero que por efectos de los movimientos o ejercicios
que se realizan, los incluyen dentro de una misma re-
gion. Esta division se hace con el objeto de facilitar la
elaboracion de rutinas y la seleccion de los ejercicios.
Principales regiones musculares:

1- Cuello

2 - Hombros

3~ Pecho

4~ Espalda
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5- Brazos (incluye antebrazos)
&6- Abdomen
7- Muslo

8 -Pierna

Figura 54. Principales regiones musculares
5. Musculos principales segun cada region corporal: 1.
CUELLO: Esternocleidomastoideos y parte del trape-
cio.
2. HOMBRO: Deltoides anterior, medio y posterior
subscapular, supra espinoso, redondo mayor y menor.
3. PECHO: Pectoral mayor y menor, musculos inter-

costales y servatos.
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4. ESPALDA: Dovsal ancho, trapecio, esplenios,
ileocostales, intercostales y espalda baja (lumbares)

5. BRAZOS: Biceps braquial, braquial anterior, triceps,
anconeo, radial, cubital, pronadores, supinadores, etc.
6. ABDOMEN: Recto anterior, oblicuos, y transversos
del abdomen.

7. MUSLO: Vasto interno, vasto externo, recto femo-
ral, sartorio, biceps crural, semitendinoso, semimem -
branoso, tensor de la fascia lata, abductores aducto-
res, region glitea.

8. PIERNA: Séleo, gemelos, tibiales, peroneos largo y
corto

Fig. 56. Principales musculos por regiones corporales
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4.Antecedentes que sirven para conocer [os grupos

musculares: planos y ejes corporales.

Figura 55. Planos y ejes corporales

5. Movimientos articulares por regién muscular

1. CUELLO: Flexion, Extension, Rotacion y Circunduc -
cion.

2. HOMBROS: Flexion, Extension, Abduccion, Aduc-
cion, Rotacion interna y externa, Circunduccion, Ab-

duccién horizontal.

138




Introduccién al Levantamiento de Pesas  Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

3. TRONCO: Flexion, extension, torsion izquierda y
derecha, flexion lateral, y circunduccion.

4. BRAZO: Flexion, extension, pronacion y supinacion.
5. MANO O MUNECA: Desviacién radial y cubital, fle-
Xion, extension, y circunduccion.

6. CADERA: Flexion, extension, abduccion, aduccion,
rotacion interna y externa, y circunduccion.

7. RODILLA: Flexion y extension.

8. TOBILLO: Abduccion Eversion, aduccion Inversion,
flexion plantar y extension dorsal.

Dentro del levantamiento de pesas, existe una serie de
elementos o aspectos que permiten la correcta elabo-
racion de las sesiones de entrenamiento (cominmente
llamadas Rutinas) y para ello, se describen a conti-
nuacién cada una de ellas:

7. Elementos que integran una rvutina: Ejercicios por
Region corporal, series, repeticiones, pausas de des-
canso, peso o porcentaje de carga, frecuencia semanal.
> Regiones corporales (RC). — Son aquellas partes del
cuerpo que se van a trabajar en una sesion de entre-
namiento, siendo 8 las principales regiones antes des-
critas.

> Series (S). — Es la cantidad de veces que se ejecuta

un ejercicio sin descanso intermedio y son de acuerdo
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al grado de avance del deportista:

PRINCIPIANTES | se recomienda de 1a 3 series por cada region corporal

MEDIOS Se recomienda de 1 a 5 series por cada region corporal

AVANZADOS | Se recomienda de 5 a 7 series 0 mas por cada region

> Repeticiones (R) Son los movimientos que se hacen
de cada ejercicio y que tienen un principio y un final

que se repiten constantemente

PARA VOLUMEN se recomienda de 2 a 6 repeticiones por cada serie
PARA DEFINICION | Se recomienda de 8 a 12 repeticiones por cada serie
PARA RESISTENCIA | Se recomiendan 15, 20, 30 o mas repeticiones

Los pesos para volumen serdn mdximos, para defini-
cion medios y para resistencia bajos.

> Pausas de descanso. - indican los tiempos o espacios
de recuperacion entre serie y serie o entre ejercicio y
ejercicio, pudiendo ser completas o incompletas, de-
pendiendo del objetivo o caracteristicas del método a
utilizar.

> Peso o porcentaje de carga. - Se vefiere al peso a
levantar en cada ejercicio y dependera del objetivo o
tipo de fuerza que se pretenda desarrollar y esta defi-
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nido de acuerdo al niamero de repeticiones que se
realicen.

> Frecuencia semanal- Estd en dependencia de los
objetivos a desarvollar y a las caracteristicas del tipo
de recuperacion que el método empleado marque y

depende del disero de la rutina del ejercicio.

PARAVOLUMEN | se recomienda 3 veces por semana
PARA DEFINICION | Se recomienda de 3 a 4 vces por semana
PARA RESISTENCIA | Se recomiendan diario

PRINCIPIOS PARA LA ELABORACION DE RUTINAS.
Determinar los objetivos

- Determinar numero de series

- Determinar numero de repeticiones

- Determinar frecuencia semanal

- Establecer periodos ya sean tanto de entrenamiento

como de duracién de las rutinas.

8. Tipos de vrutinas. Existen tres tipos de rutinas, de
acuerdo a las necesidades de entrenamiento y de
tiempo disponible:

1. RUTINA COMPLETA: Es aquella en la cual se ejerci-
tan las 8 regiones musculares en una sola sesion de

entrenamiento y de preferencia se realizard cada ter-
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cer dia por ser una rutina muy larga y pesada.

2. RUTINA DIVIDIDA: Es en la cual se van a ejercitar
4 regiones en un dia y las otras 4 en el siguiente dia y
asi sucesivamente. Es importante que en este tipo de
rutina, no se incluyen mas de 2 regiones musculares
grandes por dia.

3. RUTINA DOBLE DIVIDIDA: En este tipo de vutina,
se ejercitan 4 regiones musculares en 2 sesiones por
dia (2 regiones en la marana y otra dos por la tarde.)
Este tipo de rutinas favorece determinadas situacio-
nes, siendo esta por disponibilidad de tiempo, por la
intensidad del entrenamiento, los horarios disponibles,
etc.

9. Métodos especificos de entrenamiento del Fisico-

constructivismo.

Los métodos mds utilizados para la hipertrofia muscu-
lar de acuerdo con Ben Weider son:

METODO DE BOMBEO. - Consiste en realizar un ejer-
cicio entre 8-12 repeticiones por serie para lograr un
efecto muscular de hipertrofia manteniendo la mayor
cantidad de sangre por el mayor tiempo posible en
una cierta region.

METODO DE DOBLE BOMBEO. - Consiste en realizar

2 ejercicios en forma continua y sin descanso entre
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uno y otro ejercicio; ambos para una misma region
muscular

METODO DE TRIPLE BOMBEO. - Igual que en el an-
terior pero con 3 ejercicios.

METODO DE SERIE. - Es el método que nos indica
cudntas veces vamos a realizar un determinado ejerci-
cio.

METODO DE BISERIE O SUPERSERIE. - Se realizan
dos ejercicios en forma continua y sin descanso inter-
medio, realizando un ejercicio para el misculo agonis-
ta y uno para el antagonista.

METODO DE TRISERIE O TRIPLE SERIE. - Es cuando
se realizan 2 ejercicios para el musculo agonista y uno
para el antagonista; su objetivo es dar mayor énfasis
al agonista.

METODO PROGRESIVO. - Consiste en seleccionar un
determinado niumero de series, marcindonos en la
primera un peso que permite realizar 12 repeticiones,
aumentando progresivamente el peso y disminuyendo
las repeticiones hasta llegar a hacer 8 o menos repeti-
ciones en la ultima serie.

METODO DOBLE PROGRESIVO. - Se realiza igual que
en el método anterior, y al llegar al peso maximo y

minimas repeticiones (2), realizarlo a la inversa; esto
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es, que se llegard a la dltima serie con el mismo peso
pero el maximo de repeticiones (12).

METODO DE SERIE EN CIRCUITO O SERIE GIGANTE.
- Consistird en realizar 4 u 8 ejercicios en forma con-
tinua y sin descanso intermedio; estos ejercicios pue-
den ser una rutina o parte de esta y pueden atacar a
una misma regiom o diferentes regiones.

METODO “21”. - Es un ejercicio que se divide en tres
partes:

a) En la 1% parte se trabaja medio arco de movimien-
to de la articulacion de que se trate con 7 repeticio-
nes.

b) Sin descansar, en esta 2% parte se trabaja el otro
medio arco del movimiento en 7 repeticiones mas, y
finalmente

¢) Sin haber descansado, se trabaja el movimiento ar-
ticular completo (todo el arco) otras 7 repeticiones.
METODO PLIOMETRICO. - Consiste en realizar el
ejercicio isoténico unicamente en su fase excéntrica (de
regreso al movimiento normal de contraccion) y tra-
bajar con aproximadamente el 120% del peso maximo
y la fuerza se incrementa en un 150%.

METODO [SOKINETICO. Es la derivacién provocada

por la contraccion isoténica en sus 2 fases: Concéntri-
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ca o de acercamiento de los puntos de insercion mus-
cular y Excéntrica o de regreso después del acorta-
miento muscular, y se realiza en aparatos altamente
sofisticados que permiten ofrecer la resistencia en am-
bas partes del movimiento. Tal es el caso de los “Nau-
tilus”. Actualmente existen o se han desarrollado algu-
nos nuevos métodos en el campo del fisicoculturismo
entre los cuales estan: El método de repeticiones for-
zadas, el método de estimulacion eléctrica, el método
de 100 repeticiones, y muchos otros que han ido sur-
giendo a lo largo del tiempo.

Con los puntos anteriores, el entrenador tendra los
conocimientos bdsicos para elaborar rutinas de pesas
aplicadas en cualquier actividad deportiva.

Los periodos de entrenamiento son los lapsos de tiem -
po en que se pueda dividir un proceso de entrena-
miento o durar una rutina y los principales en el caso
del entrenamiento son:

a) Periodo de adaptacion a los ejercicios (Periodo Pre-
paratorio)

b) Periodo de estimulacion progresiva (Periodo Com-
petitivo)

¢) Periodo de mantenimiento o cambio (Periodo Tran-

sitorio)
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Capitulo VI. - LEVANTAMIENTOS DE POTENCIA

El levantamiento de potencia o powerlifting es un de-
porte de fuerza que consiste en levantar la mayor
cantidad de peso posible en todas y cada una de las
tres modalidades que son: Sentadilla, Press de Banca y
Peso Muerto.

La primera vez que se compitié en el levantamiento
de potencia fue en la década de 1960 y participaron
tanto hombres como mujeres. En 1972 se creé la Fe-
deracion Internacional de Levantamientos de Potencia
(International Powerlifting Federation, IPF, por sus
siglas en inglés).

A diferencia de los levantamientos olimpicos, donde se
busca llevar [a barra desde el piso hasta por encima de
su cabeza con los brazos extendidos, en el levanta-
miento de potencia se recorve una menor trayectoria
y son tres movimientos diferentes uno de otro, aun-
que, en el caso del levantamiento de potencia, se usa
mas la fuerza mdxima, mientras que en los levanta-
mientos olimpicos es una combinacion de fuerza ma-
xima y fuerza rapida. Los levantamientos de potencia
son reconocidos por el Comité Olimpico internacional

(COl) pero aun no participan como deporte en los jue-
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gos olimpicos, hasta ahora el levantamiento de poten-
cia solo participa como deporte paralimpico en dichos
Jjuegos.

1 Reseira histérica

Existen pocos documentos que revelen el principio del
levantamiento de potencia como deporte organizado,
pero, considerando que es un deporte de fuerza que
lucha contra la gravedad, pudiera considerarse que en
[a edad de piedra ya se realizaban los primeros levan -
tamientos de alguna de estas modalidades, aunque
desde [uego sin la intencion de competir. Los levanta-
mientos de potencia empiezan a practicarse formal y
organizadamente a finales de los aiRos cincuenta del
siglo pasado, en los tipicos gimnasios de pesas que se
empezaban a poner de moda en los Estados Unidos.
En un inicio, fue una forma de demostrar fuerza sin
tener que realizar los complicados movimientos de los
levantamientos olimpicos, pues era mas cémodo reali-
zar movimientos como las sentadillas, el press de ban-
ca y el peso muerto que los clasicos movimientos de
arranque y envion.

Por otra parte, con esta prdctica se podian trabajar
todos los grupos musculares, lo que llevaba a que los

pesistas fueran cada vez mas fuertes y de aspecto mds
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espectacular. Comienzan a realizarse competiciones a
nivel particular, primero en los gimnasios, entre com-
paikeros. Mds adelante empiezan a surgiv pequeiros
torneos entre varios gimnasios para competir entre si.
Es a mediados de los 60°s que se realiza la primera
competencia nacional en Estados Unidos. En esa épo-
ca, el levantamiento de potencia llega a Europa, pero
exclusivamente a algunos gimnasios de Inglaterva, lo
que llevé a que, en 1971, se acordase organizar el
primer Campeonato del Mundo. La participacion fue
muy reducida y los deportistas fueron exclusivamente
de Estados Unidos e Inglaterra. Pero eso fue sélo el
principio; un airo mas tarde, el 11 de noviembre de
1972, se funda la Federacion Internacional de Power-
lifting (IPF) en Pensilvania. La evolucion fue lenta, pe-
ro, poco a poco, se extendié por Europa, y el 14 de
mayo de 1977 se funda la Federacién Europea de
Powerlifting (EPF) y se celebra, en Birmingham (Gran
Bretaira), el primer campeonato europeo, en abril de
14978.

Para entonces, la practica del levantamiento de po-
tencia era ya una realidad deportiva, lo que no tardé
en extenderse al resto de los continentes. En la actua-

lidad, la IPF cuenta con mds de 75 paises afiliados.
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2.Descripcion general y téenica de ejecucion

La modalidad de Sentadilla consiste en que, a partir

de la posicion de pie sosteniendo la barra por la espal-
da y sobre los hombros, realizar un movimiento de
descenso y ascenso, bajando a un dngulo de por lo
menos 90° entre muslo y pierna de forma ininte-
rrumpida durante todo el trayecto. Se cuenta con tres
oportunidades y se toma el mayor peso levantado de
los tres intentos para posteriormente hacer la sumati-
va de las tres modalidades para efectos de premiacion
general y también se hace por prueba

Para Benitez (2014), La sentadilla o squat es un mo-
vimiento que se inicia de pie, mirando al frente y con
la espalda recta, mientras los pies se separan al ancho
de los hombros. La barra utilizada debe situarse justo
encima de los trapecios, no debe apoyarse en el cuello.
Siempre mirando al frente y sin curvar la espalda, se
debe descender los gliteos, flexionando la rodilla y la
cadera, y cuidando que la rodilla no pase de la punta
del pie ni sobrepase los 90 grados de flexion. Descen-
der hasta que los muslos quedan paralelos al suelo y
desde alli elevarse lentamente mientras se exhala el
aive inhalado al comenzar el descenso del cuerpo. Si

los muslos no llegan a estar paralelos al piso, se estara
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realizando una wmedia sentadilla, mientras que si se
hace una flexion de rodillas colocando los muslos para-
lelos al suelo se denominara sentadilla completa.

Existen muchas variantes de este ejercicio que se em-
plean con base al movimiento aqui descrito. Siempre
es aconsejable adquirir una buena técnica de ejecucion
para después vealizar las variantes existentes, claro
esto durante el entrenamiento, no para la competen -
cia. Mdsculos trabajados con la sentadilla. La sentadilla
es un ejercicio completo que implica practicamente
todo el cuerpo, y ademds, favorece el funcionamiento
cardiovascular. Sin embargo, el trabajo se concentra
en el tren inferior y los musculos mds solicitados son
los cuadriceps, gliteos e isquiotibiales. Si los pies se
separan del ancho de nuestros hombros y desde allf
desciende el cuerpo, se trabajan principalmente los
cuadriceps, mientras que si se juntan un poco mas, se
reduce la estabilidad y por lo tanto se trabajan tam-
bién los misculos abductores. En cambio, si se realiza
la sentadilla con los pies mas separados y wmirando
hacia afuera, intervienen entonces sobre todo los
aductores y gliteos, siendo trabajado en menor medi-

da el cuadriceps.
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Figura 57: Principales musculos frabajados durante fa sentadilla.

Algunos errvores frecuentes y consejos al realizar la
sentadilla

* Curvar la espalda es un ervor frecuente que puede
acabar lesionando esta zona del cuerpo y quita eficacia
al ejercicio, pues no se trabaja como se debe los
musculos de la pierna al descender el torso. Si se incli-
na el tronco y se baja la cabeza, es probable que el
peso de la barra caiga sobre la zona dorsal o cervical
con riesgo de lesion.

* Las rodillas se hiperflexionan con facilidad al ejecutar
este movimiento, sin embargo, esto puede lesionar la
articulacion, por eso se debe cuidar que la rodilla no

rebase la linea vertical de la punta del pie, para lo-

151




Introduccién al Levantamiento de Pesas  Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

grarlo, nada mejor que descender el cuerpo de forma
controlada, concentrandose en flexionar caderas y ro-
dillas para descender el torso, sin mover el tronco.

« Juntar las rodillas en el centro o flexionarlas hacia
afuera también es un ervor frecuente que no permite
ejecutar con sequridad y eficacia el ejercicio, por eso,
las rodillas deben flexionarse en linea recta, contro-
lando que no tiendan hacia al centro o a separarse

demasiado mientras desciende la cadera.

Figura 58. Ejecucion de la modalidad de sentadilla

Ejercicios bdsicos para mejorar la sentadilla:

» Sentadillas barra alta.
» Sentadilla frontal.
» 1/2 sentadillas con barva.

* Press de pierna (ejercicio auxiliar).
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* Extension de pierna (ejercicio auxiliar).

* Curl de Pierna (ejercicio auxiliar).

* Desplantes o Tijeras (ejercicio auxiliar)
REGLAMENTO DE SENTADILLA Son causas de movi-
miento nulo:

* No seguir las indicaciones del juez central para co-
menzar o finalizar un levantamiento.

* Rebotar o hacer mds de un intento para recuperar
la posicion desde la parte mas baja del levantamiento.
* No alcanzar o mantener la posicion vertical, con las
rodillas estiradas, tanto al principio como al final del
levantamiento.

* Cualquier movimiento de pies lateral, hacia atrds o
hacia adelante durante la ejecucion del levantamiento.
* No doblar las rodillas y bajar el cuerpo hasta que la
cadera esté por debajo de la parte mas alta de las ro-
dillas (a0°).

* Cambiar la posicion de la barra, sobre los hombros,
después de comenzar el levantamiento

* Contacto de la barra con los auxiliares durante el
movimiento.

* Contacto de los brazos o de los codos con las piernas,
durante el movimiento.

* No terminar o completar un intento y regresar la
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barra a los soportes

* Cualquier caida de la barra antes, durante o después
del movimiento.

Press de banca

El press de banca consiste en realizar en un solo mo-
vimiento el llevar la barra desde la posicién de acosta-
dos sobre la banca de levantamiento y con los brazos
completamente extendidos, después de sacarla de los
soportes, descender hasta que toque el pecho, y, re-
gresarla a su maxima extension de los brazos para -
después de la indicacion del juez- colocarla nueva-
mente en los soportes.

Figura 59. Press de Banca

Técnica de ejecucion del Press de Banca
Lo mads importante es partir de una posicion inicial
estable que se debera mantener durante todo el mo-

vimiento y para ello se requiere tener cuatro puntos
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de apoyo durante todo el movimiento: piernas iz-
quierda y derecha, gliteo y las escapulas u omdplatos
bien retraidas y apretadas en el banco. La posicion
correcta de los pies es con la planta totalmente apo-
yada, no es recomendable apoyar solo las puntas y
mucho peor aun, seria tener los pies levantados enci-
ma del banco, eso es causa de descalificacion o levan-
tamiento nulo, ademds de provocar inestabilidad y
mayor riesgo de lesion, haciendo que trabajen miscu-
los que no deben durante la ejecucion del movimiento.
Los gluteos deben estar totalmente pegados al banco
durante todo el levantamiento. Para conseguirlo, se
debe probar bien cudl es la apertura idénea de las
piernas para conseguir no despegar el gluteo del banco
en ningun momento mientras se ejecuta el movimien -
to. El press de banca inicia su maxima contraccion en
la espalda, con lo que, para realizar un movimiento
sequro, ademas de poder levantar mas peso, lo idéneo
es mantener una posicion de retraccion escapular, es
decir, mantener las escdpulas hacia atrds y hacia aba-
jo, apretando el banco.

De acuerdo con Benitez (2014), es posible mejorar el
levantamiento utilizando la técnica del leg drive, que

consiste en empujar fuerte con los pies el suelo hacia
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abajo y en dicha direccion, de esta forma, se logra
clavar bien las escdpulas en el banco, manteniendo la
postura de campaneo que se intenta conseguir en la
colocacion inicial y durante todo el movimiento que se
realice.

iPor qué es importante realizar un corvecto leg drive?
Si no se realiza bien esta técnica, al colocarse en el
banco e intentar comenzar a levantar la barra, se
quita la retraccion escapular que se habia consequido
inicialmente.

El momento en el que mas hay que empujar los pies
contra el suelo, es justo cuando se saca la barra del
pecho hacia arriba (fase concéntrica), para que asi no
destrabar las escdpulas. Se Debe considerar que, con la
posicion indicada, se creard un pequeiro arco lumbar.
Aunque aparentemente esto pueda perecer malo, es
todo lo contrario, siempre y cuando se mantengan
bien los cuatro puntos de apoyo comentados ante-
riormente.

Cuando se levantan pesos muy elevados en press de
banca y no se es capaz de wmoverlo correctamente,
generalmente se levantan los pies, destraba la escapula
Y, en definitiva, se rompe la posicién inicial.

Siguiendo a Benitez (2014), es importante hacer
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mencion sobre la forma de agarve en el press de ban-
ca, en primer término, se requiere tomar plena con-
ciencia de que se debe agarrar fuerte la barva y ro-
deandola con el pulgar. Nunca dejar el pulgar por fue-
ra ni en medio, siempre realizar un agarve cerrado,
ya que de lo contrario, se puede resbalar la barra y
tener un accidente.

Es necesario alinear la muireca con el antebrazo y
ademds, intentar no flexionarla en ningin momento,
ya que esto puede producir probablemente una lesion
que impida poder utilizar las manos incluso en el dia a
dia.

Con relacion a la amplitud del agarre, no existe mu-
cha diferencia en cuanto a implicacion de los misculos
se refiere. Es cierto que a mas cerrado sea el agarre,
mads implicados estaran los triceps, pero si intentan
practicar la colocacién de la posicion inicial que se in-
dicé anteriormente, se dardn cuenta de que solo una
posicion en la que el agarve sea idéneo podrd mante -
ner la postura correcta en los levantamientos.

La apertura mds recomendable estd mds o menos en-
tre la altura de los hombros y aproximadamente 1.5
veces el ancho biacromial (Agarre abierto).

Respecto de la forma de sacar corvectamente la barra
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desde los soportes al inicio del levantamiento, pudiera
parecer algo sin importancia, pero esto, tiene su téc-
nica de ejecucion para realizar un levantamiento se-
guro y con la mayor carga o peso.

Primero, es fundamental la forma correcta de respi-
rar, justo antes de comenzar el levantamiento, se rea-
liza una fuerte inspiracion para llenar los pulmones y
asi, al realizar el movimiento y llevar la barra hacia el
pecho, lograr hacer contacto con una superficie total-
mente dura y compacta donde se concentra toda la
energia en dicha zona.

Otra caracteristica que se debe tomar en cuenta al
momento de sacar la barra es la de adoptar inicial-
mente una posicion corrvecta: con las escapulas retrai-
das, los pies empujando hacia el suelo y los gliteos en
tension. De no ser asi, costara mucho intentar colo-
carse en la posicién corrvecta una vez que se haya sa-
cado la barra del soporte y puede provocar una posi-
ble lesion.

Es también recomendable colocar los pulgares en la
barra a [a misma distancia antes de sacar la barra del
soporte, de esta manera, se consigue mantener la ba-
rra equilibrada evitando una posible descompensacion
de los pesos.
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Al momento de iniciar propiamente con el levanta-
miento, habra que tomarse en cuenta no perder la
tension en el triceps, manteniendo los codos bloquea-
dos y realizar una rotacion externa del hombro si se
quiere evitar cualquier tipo de lesion posible.

iPor qué bloquear los codos y forzar una rotacion ex-
terna del hombro? Porque de esta forma se logra
mantener una mayor fijacion escapular y evitar lesio-
nes. Un buen truco para que todo esto se cumpla es
realizar un gesto como si se quisiera romper la barra
en dos.

En cuanto a la posicion del cuello, no es recomendable
inclinarlo de ninguna en ninguna direccion, éste, debe
permanecer en una posicion totalmente neutra si se
quiere realizar un levantamiento sequro sin problemas.
Otro punto importante es recortar todo lo posible los
centimetros entre el pecho y la barra, pero sin levan-
tar el gluteo, intentando llegar con el pecho a la ba-
rra, y no al revés.

Finalmente, la correcta ejecucion de la técnica del
press de banca consiste en mantener siempre la posi-
cion inicial y no perderla nunca, los codos deben estar
lo menos alejados posibles de los costados, asi no se

irdn hacia fuera y no habra peligro de lesion alguna.
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En cuanto a la rotacién externa, se necesita tomar en
cuenta como ya se dijo, que el pecho debe ir a la ba-
rra; por otro lado, la barra debe ir a la parte que mds
sobresale de nuestro arco (justo debajo de los pezones)
y en tercer lugar, la trayectoria de la barra nunca
debe ir hacia piernas, ni totalmente recta, debe hacer
un movimiento de 'J' hacia la parte central del pecho
y cuando se suba, debe quedar justo enfrente de nues-
tros ojos.

Un ervor bastante frecuente, es enviar la barra hacia
el cuello. Este gesto provocard que no pueda mante-
nerse la rotacion externa del hombro y ser bastante
pevjudicial para la integridad fisica llegando a causar
graves lesiones.

Ejercicios bdsicos para la mejora del press banca:

* Fondos en paralelas.

* Press militar (en inglés military press).

* Press inclinado (en inglés incline press o incline
bench press).

* Press con mancuernas.

* Press con agarre cervado (en inglés close-grip bench
press).

* Press invertido. En un press de banca en la IPF, la

barra puede bajar maximo, hasta la parte baja del
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esternon, mientras que en otras federaciones la barra
puede tocar el abdomen. Esto acorta la distancia, ha-
ciendo mas facil el levantamiento.

REGLAMENTO DEL PRESS DE BANCA Causas de mo-
vimiento nulo

* No sequir las seRales del juez central para comenzar
o finalizar el levantamiento.

* Sopesar o rebotar la barva sobre el pecho.

* No parar la barra en el pecho.

* Cualquier descenso de la barra durante el transcurso
del levantamiento.

* No conseguir la total extensién de los brazos al fina-
lizar el levantamiento.

* Levantar los hombros o los gluteos del banco durante
el movimiento.

* Contacto de la barra con los auxiliares durante el
movimiento.

* Cualquier contacto de los pies del levantador con el
banco.

* Contacto deliberado de [a barra con los soportes pa-
ra hacer mas facil el levantamiento

Peso muerto

Consiste en llevar la barra desde el piso hasta la com-

pleta extension de piernas y tronco en un solo movi-
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miento ininterrumpido y una vez logrado esto, espe-

rar la seRal del juez para bajarla.

Figura 60. Técnica de peso Muerto

Técnica de ejecucion del peso Muerto.

Para Eneko (2015): El movimiento del peso muerto es
sencillo: la barra tiene que recorrer una linea vertical
casi recta, empezando por la parte media del pie, va
subiendo [a barra mientras los hombros estan posicio-
nados por delante de ella, hasta que al final de la
traccion se posicionan por detrds. Entonces, para un
powerlifter no importa qué pasa en mitad del camino,
lo importante es que la barra empiece asi y termine
de la otra manera.

Una buena técnica, es aquella que va a permitir levan-
tar mds peso con el menor esfuerzo posible, siendo [o

mas eficiente posible. Antes de pasar al andlisis téeni-
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co, el peso muerto lo vamos a dividir en tres fases di-
ferentes:

» Fase inicial o comienzo del movimiento: Esta va a ser

la parte mds importante de toda la ejecucion técnica,
ya que el posicionamiento corvecto va a permitir una
activacion selecta de la musculatura que se vaya a im-
plicar, va a permitir una ventaja mecdnica, y va a ser
el momento donde se va a generar la mayor fuerza
para que la inercia permita que el movimiento siga

adelante

* Fase media o momento de inercia: Sequn como se
haya generado la fuerza en la parte principal, esta
parte ira condicionada. Empieza desde que se ha ge-
nerado la fuerza, hasta que los hombros se posicionan
por detrds de la barra

e Parte final del movimiento: Cuando se alcanza la

posicién erguida, las caderas y las rodillas se han ex-
tendido, y los hombros quedan por detras de la barra,
se ha llegado a la posicion final. En esta posicion hay
que volver a dejar la barra en el suelo para poder em -
pezar otra vez la fase principal.

La base del movimiento va a ser de manera vertical,
sin que haya oscilaciones durante toda la ejecucion

téenica. A partir de aqui, lo que va a marcar la dife-
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rencia es la colocacion del cuerpo en la primera fase.

Fase inicial del wmovimiento

La barra se va a posicionar en la parte media del pie,
estando a 2,5 cm de la espinilla. Una vez que esté la
barra bien colocada, los pies se van a abrir cerca de
15° y flexionaremos las rodillas hasta que las espinillas
toquen la barra. De esta manera, tendremos los pies y
las rodillas ligeramente abiertas permitiendo a los ro-
tadores externos de la cadera que sean mds efectivos
en la alzada. Estando la rodilla ligeramente hacia
afuera, la musculatura aductora se implicard en la
extension de cadera, haciendo el movimiento mads
efectivo. Por otra parte, la espinilla estard a 7-8 gra-
dos por delante de la linea vertical, lo que permitira
también una activacion de los cuadriceps en el movi-
miento, justo al empezar el empuje.

Los hombros empiezan por delante de la barra: Los
hombros van a marcar la diferencia del dngulo que se
formard entre la espalda y los hombros, y el dngulo
que se formard entre los hombros y el brazo. Los
hombros quedardn por delante de la barva cerca de
7-11 grados, estando la barra por encima del medio -
pie.

La cadera tiene que quedar por encima de la rodilla
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para que los hombros se posicionen por delante de [a
barra. Retrayendo las escapulas y sacando pecho, se
activara el dorsal ancho. El dorsal ancho se origina en
la espalda baja, y se inserta en el hiumero; con lo que
la colocacion correcta de los hombros hard que se ac-
tive toda la zona, siendo una musculatura implicada
en el movimiento. El dngulo que se forma entre los
dorsales y el hiamero, si es cercano a los 90° quiere
decir que la altura de la cadera es correcta, y de esta
manera podremos trazar una linea recta entre la ba-
rra y las escdpulas. Por otro lado, el angulo de la es-
palda (el dngulo entre el tronco y el plano horizontal
del suelo) dependera de [a antropometria del depor-
tista, pero se mantendra de tal manera que no se ge-
neren curvaturas en la espalda y se respeten los pun-
tos anteriores.

Cuando la cadera queda por encima de la rodilla, hay
una activacion de los isquiotibiales, que actuara en la
ejecucion del peso muerto como musculatura estabili-
zadora y protectora del dngulo de la espalda. Si el an-
gulo de la flexion de la cadera permanece similar al
dngulo de la flexion de la rodilla, no cambia la longi-
tud del vientre muscular, y la activacion de los is-

quiotibiales pasaria a ser muy pobre. Como en este
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caso la cadera permanece por encima de la vodilla,
hay una mayor activacion del isquiotibial, pero su fun-
cion en el movimiento va a ser estabilizador junto con
el dorsal ancho y los erectores espinales, actuando en

la extensién de cadera.

Figura 61. llustracidn de |a fase inicial del peso muerto. La figura nimero | es la correcta,

Fase wmedia y fase final del movimiento

En un trabajo de Hales, Johnson y Johnson (2009), se
puede ver como distinguen 3 fases diferentes cuando
la fuerza es aplicada: extension de la rodilla, extension
de la cadera, y extension de la rodilla y la cadera de
forma secuencial. Lo corvecto seria mantener el tronco
alineado en todo el movimiento, pero esto va a de-
pender de la velocidad de ejecucion y la capacidad del
atleta para soportar el peso utilizado, asi como de la

estabilizacién de la zona central.
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En el inicio del movimiento, la fuerza que genera la
musculatura extensora de la cadera tiene que ser so-
portada por los erectores espinales, para que se pueda
mantener el tronco alineado en todo momento. Si se
consigue un movimiento vertical de la barra sin fluc-
tuaciones y se mantiene la activacion de toda la mus-
culatura para proteger la espalda, el peso muerto se-
ria corrvecto, técnicamente hablando.

Finalmente, cuando el atleta consiga elevar la barra y
colocar los hombros detras de ella, se habra finalizado
el movimiento. Para realizar otra vepeticion, habra
que bajarla barra realizando una ejecucion inversa en
el movimiento, controlando un poco la fase excéntrica
del movimiento.

A continuacion, se presenta un cuadro con las carac-
teristicas, musculos, articulaciones y acciones princi-
pales involucradas en el levantamiento de peso muerto
Y su comparacion con un deportista (Brad) quien po-

see una técnica muy cercana a la ideal:
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Fase inicial | Himero- | Cadera Rodilla Inclinacién Inclinacién | Alineacidn
del Dorsal espinilla hombro del tronco
movimiento
Modelo 902 Depende Depende 7-82 7-11% En linea
Ideal antropometria | antropometria
Brad 792 622 1102 209 B8e En linea
Fase media | Primera Segunda fase Tercera Fase Alineacidn
y final del | fase del trenco
movimiento
Modelo Extensién | Extensidn de | Extensidn En linea
ideal de cadera simultdnea

rodillas
Brad Extensién | Extensidn de | Extensidn Desalineado

de cadera simultdnea

rodillas

Cuadro con las caracteristicas, misculos, articulaciones y acciones principales

involucradas en el levantamiento de peso muerto

Figura 62. Analisis biomecanico del peso muerto

Por otra parte, Lady Fitness (2014), menciona [os
tres puntos clave para realizar un buen levantamiento
de peso muerto y se describen a continuacion uno por
uno:

1. Posicion inicial correcta: colocarse muy cerca de la
barra. Mantener los pies por debajo de la misma, (so-

bre el empeine). Ademas, las puntas de los pies deben
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mirar ligeramente hacia fuera.

2. Agarvar la barra y acercar las pantorrillas hacia
ella. De este modo las rodillas se flexionan ligeramente.
3. Sacar el pecho, esta es la clave, la mayoria de las
veces lo que se hace es llevar las caderas hacia abajo, y
esto provoca que se eleve la barra hacia delante y no
hacia arriba de forma vertical, que es la forma co-
rrecta del peso muerto.

Siguiendo estas tres indicaciones y teniendo en cuenta
que la barva no debe perder contacto con el cuerpo en
todo el recorrido; y que hay que realizar una buena
activacion del abdomen, se podra realizar una técnica
perfecta de peso muerto, sin riesgo de lesion.

Ejercicios bdsicos para la mejora del peso muerto:

* Peso muerto sumo

* Dominadas

* Remo barra

* Peso muerto piernas rectas o rigidas

* Hiperextensiones (ejercicio auxiliar)

* Hiperextensiones de gluteo (ejercicio auxiliar)

* Encogimientos de hombros (ejercicio auxiliar)
REGLAMENTO DEL PESO MUERTO

Causas de movimiento nulo

1.° Cualquier movimiento descendente de la barra an-
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tes de alcanzar la posicion final.

2.° No encajar las rodillas al final del movimiento

3.° Sostener la barra con los muslos durante la ejecu-
cion del levantamiento.

4.° Paso hacia atrds o adelante una vez iniciado el
movimiento.

5.° Bajar la barra antes de recibir la seral del juez
central.

6.° Devolver la barra a la plataforma sin mantenerla
controlada con ambas manos.

Los levantamiento de potencia, son un deporte de
fuerza donde se compite en sentadilla, press de banca
Y peso muerto, permite construir musculos y quemar
grasas.

Este deporte, tal como otras formas de entrenamiento
de resistencia intenso, fortalece el esqueleto y reduce
el riesgo de lesiones en otras actividades y deportes.
Mientras que las reglas para el levantamiento de po-
tencia son especificas, los beneficios generales de la
actividad van mucho mas alla del levantamiento de
pesas convencional.

Beneficios del levantamiento de peso muerto.

Entre los principales beneficios encontramos:

Incremento de [a Fuerza
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El levantamiento de potencia fortalece los musculos de
las piernas, espalda y parte superior del cuerpo.

Con una rutina de esta clase, se fortalecen casi todos
los musculos esqueléticos. Las sentadillas hacen traba-
jar los miusculos de las piernas y las caderas mejor que
muchas otras alternativas de entrenamiento, de
acuerdo a un estudio de 2001 publicado en "Medicine
& Science in Sports & Exercise". El peso muerto au-
menta la fuerza de la espalda y de las piernas, mien-
tras que el press de banca fortalece la mayor parte de
los musculos del torso. Los pocos misculos que no se
trabajan en forma directa con estos tres ejercicios, se
entrenan mediante ejercicios de asistencia con el fin
de mejorar los tres levantamientos de competencia.
Pérdida de Grasa

El levantamiento de potencia constituye una forma de

ejercitacion muy intensa, que quema una gran canti-
dad de calorias. Uno de los beneficios de este entre-
namiento intensivo no se refiere dnicamente a las ca-
lorias quemadas durante el mismo, sino el efecto a
largo plazo que ejerce sobre el metabolismo. En un
estudio de 1994 publicado en el "American Journal of
Clinical Nutrition", los participantes en el proyecto que

llevaron a cabo un entremamiento de resistencia n-
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crementaron sus demandas caléricas en un 15 por
ciento sobre un periodo de 24 horas. Los entrena-
mientos de resistencia tales como el levantamiento de
potencia han demostrado, desde hace tiempo, ser
efectivos para la pérdida de grasa.

Mejora de nuestros huesos

La osteoporosis aflige a una de cada cinco mujeres en
los Estados Unidos. Por fortuna, el entrenamiento de
resistencia puede combativ la aparicion de esta dolen-
cia. En una reseia de 10 airos sobre los articulos pu-
blicados en "Medicine & Science in Sports & Exercise"
en 1994, se demostré que el entrenamiento de resis-
tencia incrementa de manera especifica la densidad
mineral del hueso. Ademds, se comprobé que el entre-
namiento de resistencia intenso, como el levantamien -
to de potencia, disminuye numerosos factores de ries-
go de la osteoporosis, al incrementar la fuerza y la
masa de los huesos.

Habilidad atlética

Muchas de las actividades del levantamiento de po-

tencia mejoran otras habilidades, incluyendo el salto
vertical y el de velocidad. En un estudio de 2004 pu-
blicado en el "British Journal of Sports Medicine", se

demostré una correlacion divecta entre la intensidad
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de las sentadillas y la velocidad de la carvera. También
existe una corvelacion directa entre la intensidad de
las sentadillas y el salto vertical. Por lo tanto, si deseas
correr mas rdpido o saltar mas alto, incrementa la
fuerza de las sentadillas mediante el levantamiento de
potencia. El fortalecimiento de la espalda contribuye a
mejorar muchas otras actividades, tales como las artes
marciales, la lucha libre y el combate. Existen pocas
actividades que no se beneficien, de una manera u
otra, con el fortalecimiento integral del cuerpo.

Efectos negativos del levantamiento de potencia

Para Goldsmith (s/f), el levantamiento de poder en
una forma intensa y explosiva de entrenamiento de
fuerza que utiliza pesas wmuy pesadas en ejercicios
compuestos que trabajan duramente los grupos mus-
culares. La version competitiva del levantamiento de
poder utiliza sélo tres principales ejercicios de peso [el
levantamiento en banca (bench press), sentadillas ha-
cia atras (back squat) y el peso muerto (deadlift)]. El
levantamiento de poder puede desarvollar la fuerza
rapidamente aumentando la wmasa wmuscular, pero
tanto las versiones competitivas como recreacionales
de esta actividad pueden traer consecuencias negati-

vas.
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Problemas de técnica de ejecucion

Para los levantadores de poder que compiten, muchos
de los efectos negativos mas serios ocurren durante las
competencias. Esforzarse demasiado por tener [a ma-
yor cantidad de puntos en cualquiera de las tres
pruebas puede causar heridas muy serias, como des-
garre wmuscular, dislocacion de articulaciones, huesos
rotos y heridas provocadas por la incapacidad de con-
trolar el peso durante el levantamiento o la fase de
control en algun ejercicio en particular.

El peso muerto y las sentadillas son las partes de la
competencia en la que hay mas riesgo cuando se carga
mucho peso.

Sobre entrenamiento

Otra cosa que puede resultar con consecuencias nega-
tivas en el levantamiento de poder es el entrenamien -
to excesivo. Ir al gimnasio muchas veces a la semana,
pasar por alto tus dias de descanso o incluso hacer
ejercicio demasiado sequido antes de una competencia
puede hacer que disminuya la masa muscular, esquin-
ces musculares, dolor de articulaciones y fatiga.

Un entrenamiento de levantamiento de fuerza deberia
incluir no mds de tres rutinas por semana.

Lesiones en espalda y rodillas
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ARRos de ejercicios de levantamiento de poder puede
tener un impacto en tus misculos y en los discos in-
tervertebrales de tu espalda, especialmente si no haces
cada ejercicio correctamente. Esto también puede
ocurviv si no utilizas un corsé ortopédico para levantar
peso durante las sentadillas (squats), el peso muerto
(deadlifts) y los ejercicios suplementarios. El resultado
del dolor de espalda relacionado con el levantamiento
de poder puede hacer el inclinarse, caminar y voltear-
se muy dificil y doloroso, y puede sobre todo restringir
incluso con el tiempo el entrenamiento de levanta-
miento de peso ligero.

Medidas de prevencion

La ejecucion apropiada para hacer cada uno de los
tres ejercicios puede ayudar a mitigar muchos, si no es
que todos, los efectos negativos de tal programa de
ejercicios. También, el incorporar ejercicios suplemen-
tarios en tu programa ayudaria a mejorar tu fuerza y
la resistencia de ciertos miusculos cruciales que te ayu-
dan a estabilizarte, lo que también aumenta tu ren-
dimiento y reduce el riesgo de lesiones. El entrena-
miento con un entrenador experimentado es uno de

los mejores garantias para reducir estos posibles ries-
gos.
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NOTAS FINALES: Deseamos que este trabajo contribu-
ya en alguna forma a la superacion profesional de to-
dos aquellos interesados en esta actividad y que le
ayude en el ejercicio de sus tareas ya sea como un
medio o elemento mds o como un nuevo campo de
accion en el que puedan incursionar. Es necesario de-
jar asentado que el presente trabajo, no es nada mads
el fruto de nuestros estudios y experiencias dentro de
este campo, sino mds bien la compilacion y resumen
de una serie de apuntes, bibliografias, consultas, in-
quietudes y deseos del autor por dar a nuestros com-
paiReros de profesion una imagen mas real y cierta de
lo que el levantamiento de pesas significa para la so-
ciedad actual.
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VIIl.- ANEXOS:

Figura 63. Escenarios de entrenamiento y competencia de
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Férmula de Wilks para hombres (peso corporal en kilos)
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