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RESUMEN

La técnica al ser un modelo o patron motriz ideal donde intervienen numerosas
variables integralmente, permite el estudio del gesto deportivo en busca de su maxima
eficacia, implicando su optimizacion un incremento del rendimiento deportivo. La técnica
de arranque en la halterofilia es fundamental para el logro de un maximo rendimiento.
Por ello, su perfeccionamiento implica un incremento de las posibilidades de éxito
deportivo. Debido a lo anterior, la investigacion tiene por objetivo determinar el nivel de
efectividad del movimiento técnico del arranque en la fase inicial de deportistas de
halterofilia de la categoria escolar de la Concentracién Deportiva de Pichincha. Basado
en un muestreo intencional, se sometieron a estudio a 11 deportistas de halterofilia del
sexo masculino, pertenecientes al equipo de la Concentracién Deportiva de Pichincha,
Republica del Ecuador (14-16 afios de edad). Se estudia las caracteristicas cinematicas
de trayectoria de la palanqueta, a partir de la utilizacion de software HU-M-AN.
También en la evaluacién de la representacién motora que presentan los deportistas del
movimiento técnico estudiado, esto por medio del test psicologico de descripcién oral
con estimulacién verbal (DOEV). El estudio realizado determino que las trayectorias
gue describen los movimientos técnicos del halon o arranque estudiados en los pesistas

es deficiente.

Palabras claves:
e HALTEROFILIA
e TECNICA ARRANCADA
e BIOMECANICA



xii

ABSTRACT

The technique, being an ideal motor model or pattern where many variables intervene
integrally, allows the study of the sport gesture in search of its maximum efficiency,
involving its optimization an increase of the sport performance. The technique of starting
in the weightlifting is fundamental for the achievement of a maximum yield. For this
reason, its improvement implies an increase of the possibilities of sport success. Due to
the above, the research aims to determine the level of effectiveness of the technical
movement of the boot in the initial phase of weightlifting athletes of the school category
of the Sports Concentration of Pichincha. Based on an intentional sampling, 11 male
weightlifters belonging to the Sports Concentration Team of Pichincha, Republic of
Ecuador (14-16 years of age) were studied. It is studied the kinematic trajectory
characteristics of the billet, from the use of HU-M-AN software. Also in the evaluation of
the motor representation presented by the athletes of the studied technical movement,
this through the psychological test of oral description with verbal stimulation (DOEV).
The study determined that the trajectories that describe the technical movements of the

halon or boot studied in the weightlifter are deficient.

Keywords:
e WEIGHTLIFTING
e START-UP TECHNIQUE

e BIOMECHANICS



CAPITULO |
INTRODUCCION AL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1. Introduccion a la situacién problémica

El levantamiento de pesas o halterofilia, es un deporte olimpico con caracteristicas
especificas relacionado con el levantamiento del peso méximo posible en dos

modalidades de competicion: la arrancada y el envion (Vorobiev, 1974).

El entrenamiento del levantador de pesas presupone una serie de caracteristicas
innatas y adquiridas de sobrada relevancia, donde el entrenamiento de la fuerza posee
una importancia transcendental (Velloso, Bulling, Gellersen, Ugulino, & Fuks, 2013;
Bompa & Buzzichelli, 2015) como capacidad determinante (Forteza, 1999; Forteza,
2005), pero también presenta importancia el entrenamiento de otras capacidades fisicas
como la resistencia (Fleck & Kraemer, 2014; Chaouachi, y otros, 2014; Glenn, y otros,
2015), la coordinacion (Kipp, Redden, Sabick, & Harris, 2012) y la flexibilidad (Lavallee

& Mansfield, 2013; Li, Yi, Liu, & Yin, 2015).

Para el caso de los movimientos técnicos en deportes como el estudiado, este tiene
suma importancia como parte de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo
especifico (McGinnis, 2013; Federolf, Reid, Gilgien, Haugen, & Smith, 2014; Leon,
Calero, & Chavez, 2016). La técnica deportiva se define como un movimiento ideal,

racional y especifico de alguna modalidad deportiva (Grosser & Neumaier, 1986;
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Ozolin, 1989) que posibilita lograr altos rendimientos con un menor gasto, de alli que
deportes eminentemente técnicos priorizan en la planificacion del entrenamiento este
componente de la preparacion (Garhammer & Takano, 1992; Schilling, y otros, 2002),
que para el caso especifico del levantador de pesa se aplican diversas soluciones para
potenciar el rendimiento como es el caso del entrenamiento isométrico como se define

en Varillas (2003).

Como parte del entrenamiento del deportista de halterofilia, la evaluacion del
rendimiento técnico prioriza sus bases en estudios biomecéanicos (DeWeese, Serrano,
Scruggs, & Sams, 2012; Szabo, 2012; Chatzitofis, Vretos, Zarpalas, & Daras, 2013),
antropomeétricos (Kipp K. , Redden, Sabick, & Harris, 2012; Kipp K. , Redden, Sabick, &
Harris, 2012) y observacionales (Alvarez, Grigoletto, & Manso, 2015; Robles, y otros,
2015), los cuales dependen de numerosas variables, con énfasis en la edad, el sexo y

la categoria o longevidad deportiva.

Para el caso de la técnica de arranque, su movimiento se divide en tres fases, siendo
la fase inicial la encargada del agarre y las posiciones iniciales del deportista para el
agarre del implemento, asi como de la salida de éste, lo cual implica movimientos
especificos que deben ser estudiados y entrenados correctamente alcanzar a mediano

y largo plazo altos rendimientos deportivos en halterofilia.

Dado las caracteristicas de la muestra a estudiar, se hace necesario establecer

estudios relacionados con el movimiento técnico en los atletas de la Concentracion
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Deportiva de Quito, no solo para establecer las variables técnicas que implican una
ejecucion correcta del movimiento, sino por la carencia nacional de estudios similares,
lo cual podria influir directa e indirectamente a la superacion docente-educativa de
profesionales vinculados al levantamiento de pesas y al perfeccionamiento técnico y el

rendimiento deportivo de la muestra estudiada.

1.2. Formulaciéon Del Problema
¢, Cuales seran las inefectividades que se presentan en el movimiento técnico del
arranque en la fase inicial de deportistas de halterofilia en la categoria escolar de la

Concentracion Deportiva de Pichincha?

1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General

Determinar el nivel de efectividad del movimiento técnico del arranque en la fase
inicial de deportistas de halterofilia de la categoria escolar de la Concentracion

Deportiva de Pichincha

1.3.2. Objetivos Especificos

1) Fundamentar teorica y metodolégicamente los aspectos relacionados con

el movimiento técnico de los deportistas de halterofilia en diferentes

niveles o categorias
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2) Diagnosticar la trayectoria de la palanqueta como parte del movimiento
técnico del arranque en su fase inicial o periodo de halon y su relacién con
la trayectoria patron establecida en la literatura internacional.
3) Determinar el nivel técnico-motriz en la fase inicial del arranque en la

muestra sometida a estudio

1.4. Justificacion e importancia

Desde tiempos inmemoriales, aquellas personas que poseian fortaleza fisica
trataron de demostrar a los otros su potencia compitiendo con ellos. En el intento de
demostrar quién era mas fuerte, levantaban pesos diversos: hierros y rocas, lo que hace
patente la exhibicidon y medida de la fuerza ha sido uno de los pasatiempos favoritos

desde los inicios de la civilizacién occidental.

Durante varios siglos, el levantamiento de pesas sirvid Unicamente para
demostrar el valor de aquellos que lo practicaban, una hazafia admirada en los

hombres que se dedicaban al espectaculo y las acrobacias circenses.

En la segunda mitad del siglo XIX, cuando nacieron muchos deportes modernos,
fue cuando el levantamiento de pesas empieza a surgir como deporte en si
nombrandose oficialmente como halterofilia. En 1896, la halterofilia figuré en el
programa de los primeros Juegos Olimpicos modernos de Atenas y el primer

campeonato mundial se celebré en Viena en agosto de 1898.



Las raices de este deporte son, por consiguiente, profundas, y la Unica razén por
la que su progreso no haya sido mas rapido a finales del siglo XIX (aunque ya entonces
se celebrasen campeonatos) fue la falta de una organizacion rectora, lo cual no
sucedido hasta 1905, cuando fue fundada la Federacion Internacional de
Levantamiento de Pesas (IW F, siglas en inglés). En la actualidad, esta federacion
cuenta con 167 paises afiliados y estd considerada como una de las seis federaciones

deportivas internacionales mas grandes del mundo.

En su de cursar historico, de mas de un siglo de existencia, esta disciplina
como deporte olimpico se ha ido desarrollando en la implementacion de nuevas
metodologias de entrenamiento. Se modificaron los discos y la barra y evolucionaron
las técnicas de levantamiento, con el propésito de alcanzar mayores rendimientos y
disminuir el riesgo de las lesiones. Todo esto teniendo en cuenta que el hombre
biomecanicamente no se encuentra apto para levantar grandes pesos, pues sus
musculos se insertan muy cerca de las articulaciones, por lo que sus palancas son de
velocidad y no de fuerza y es por este motivo que se puede considerar a este deporte

como uno de los mas agresivos para el cuerpo humano.

En la actualidad los ejercicios de competencia en Levantamiento de Pesas
son el arranque Yy el envion, estos ejercicios han sido profundamente analizados por
especialistas de todo el mundo, tanto en sus aspectos fisioldgicos, psicolégicos como

biomecanicos, sufriendo a lo largo de los afos alteraciones en sus técnicas de
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ejecucion que los han transformado en faciles de ejecutar, seguros Yy utiles para el

proceso del entrenamiento deportivo.

La biomecanica es una ciencia que ha hecho grandes aportes al deporte, pues
le ha permitido a los entrenadores aprovecharse de ella para realizar una planificacion
adecuada, obtener las bases cientificas de las técnicas deportivas y de entrenamiento,
y establecer comparaciones en distintos momentos de la temporada. Ademas,

puede ayudar a minimizar los riesgos de lesiones.

Con la utilizacion de valiosos instrumentos, como plataformas de fuerza,
camaras digitales y sistemas de analisis de movimiento, entre otros, es posible llevar a
cabo estudios biomecéanicos a levantadores de pesas en ambas modalidades de

levantamiento (Arranque y Envion).

El analisis cinematico es una de los procedimientos biomecanicos de
investigaciéon mas socorridos en el estudio del desempefio individual de los pesistas. El
brinda una mayor informacién objetiva basada en indicadores cinematicos que pueden
ser comparados con patrones ya establecidos o con la actuacién de los mejores

deportistas de la modalidad.

Uno de los indicadores mas estudiados en este tipo de investigaciones es la

trayectoria de la palanqueta. Segun Herrera (1992) los primeros estudios de rigor sobre
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la técnica se recogen en los manuales de la década del 50 del pasado siglo, donde ya

la trayectoria de la palanqueta desempefia un importante papel.

Ademas de los estudios biomecanicos a la técnica de este deporte se suman

los estudios psicologicos, especificamente los relacionados con el componente de

representacion motora, puesto que el mismo estudia el modelo interno que el deportista,

utiliza como patrén ideal para que le sirva de guia en sus acciones y este elemento se

encuentra estrechamente vinculado con lo que ocurre en la ejecucion de la accion en el

plano fisico o externo.

En entrevistas realizadas a los entrenadores y atletas de las categorias objeto de

estudio, se revelan los siguientes aspectos:

1)

2)

3)

Ausencia de estudios a la técnica de ejecuciéon de los movimientos de los
ejercicios clasicos (Arranque Yy Envion) en deportistas escolares vy juveniles
del Ecuador.

Desconocimiento por parte de los entrenadores, del comportamiento de las
caracteristicas cinematicas y dinamicas de la ejecucion técnica de los
movimientos (Arranque y Envién) de sus deportistas.

Desde la perspectiva de los entrenadores y a juzgar por los resultados
alcanzados en competencias en ambos sexos, el ejercicio de arranque es el
mas deficiente, con énfasis en las fases del periodo de halon o fase inicial del

movimiento.



Por ello, la presente investigacion se realiza como justificante tedrico y practico para
potenciar el movimiento técnico del deportista escolar, y por ende mejorar los
rendimientos deportivos a corto, mediano y largo plazo en deportistas ecuatorianos de

halterofilia.

1.5. Hipotesis

Determinar los niveles de efectividad en el movimiento técnico del arranque en

su fase inicial de los deportistas de halterofilia, categoria escolar, de la Concentracion

Deportiva de Pichincha, permitira trazar acciones efectivas para la toma de decisiones

acertadas en el proceso de direccion del entrenamiento deportivo.

1.5.1. Variables de investigacion

La investigacion correlacionara dos variables para determinar el nivel de efectividad

del movimiento técnico segun un patrén internacional establecido. Dichas variables son:

1) Técnica de arranque, fase inicial

2) Patron técnico



1.6. Operacionalizacion de las variables
Tabla 1
Variable dependiente: Técnica de Arranque
DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO
-Nivel presentado -Variables Test diagnostico
Técnica fundamentales de inicial

especializada
para levantar la
barra de pesas en
un solo
movimiento

-Caracterizacion
del tema
investigado
-Conocimiento
existentes sobre
las técnicas en
halterofilia

-Aplicacion de
una propuesta

Practica

-Local y
materiales para la
ensefianza

-Nivel técnico
final

estudio (Técnica
de arranque en
fase inicial)
Cantidad y
adecuacion

Nivel presentado

-Cuéanto ha
participado

-NUmero de
sesiones
realizadas.
-Inventario

-Implementos
deportivos
-Variables
fundamentales de
la recepcion del
voleibolista
escolar

Consulta
Bibliografica

-Diagnastico
tedrico.

-Control de
asistencia e
implementacion
de la propuesta
Banco de datos.

-Banco de datos.

Test diagnéstico
final
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Tabla 2
Variable independiente: Patron Técnico

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO

Modelo ideal de Caracteristicas Grado de disefio  Analisis de
un movimiento del movimiento contenido

técnico especifico técnico estudiado

Diagnostico prey Indicadores de Encuestas
post-estudio pre test obtenidos

Local y recursos  Inventario Banco de datos
para el

aprendizaje

1.7. Tipo de investigacion

Se realiza una investigacion descriptiva y analitica-comparativa para determinar
la efectividad del movimiento motriz en la técnica de arranque en su fase inicial,
describiendo primeramente desde el punto de vista biomecanico en conjunto con los
errores mas comunes del movimiento realizado por la muestra de estudio, para
posteriormente comparar dichos movimientos con un patrén establecido

internacionalmente.

1.8. Poblacién y muestra

Basado en un muestreo intencional, se sometieron a estudio a 11 deportistas de

halterofilia del sexo masculino, pertenecientes al equipo de la Concentracion Deportiva
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de Pichincha, Republica del Ecuador. La edad comprendida de la muestra posee un

rango etario entre los 14 y los 16 afios de edad, clasificando la muestra en sus

caracteristicas mas importantes (Edad y Division).

1.9

Métodos de la investigacion

Se emplearan varios métodos de investigacion, permitiendo fundamentar aspectos

de tipo tedrico y empirico. Sobre los métodos de investigacion tedricos mas relevantes

se encuentran:

a) Historico-Logico: Permitird desentrafiar la historicidad del asunto referido

a la ejecucion de la técnica del arranque, periodo de halén o fase inicial,

asi como su evolucion y desarrollo.

b) Andlisis -Sintesis: Se precisara durante la revision bibliografica y el analisis de

los resultados, permitiendo descomponer lo complejo en sus partes y
cualidades, la division del todo en sus multiples relaciones para luego unir las
partes analizadas, descubrir las relaciones y caracteristicas generales entre
ellas.

Induccién-deduccidn: Su uso sera necesario tanto en la revision bibliogréafica
como en el analisis de los resultados, permitiendo arribar a conclusiones que
se infieren a partir de propiedades y relaciones entre los elementos contentivos
del fenomeno objeto de estudio. De hechos singulares se podra pasar a

proposiciones generales.
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Sobre los métodos de investigacion de corte empirico se aplicaran:

a)

b)

La observacion: se realizd6 de forma indirecta, a partir de la videografia
tridimensional (3D), permitiendo el andlisis de la ejecucion de la técnica del
arranque, periodo de halén o fase inicial.

Entrevistas: A partir de ella pudimos obtener los elementos que enmarcan la
situacion problémica de la investigacion.

Medicidn: se precis6 para medir la caracteristica cinematica de trayectoria de la
palanqueta, a partir de la utilizacion de software HU-M-AN. También en la
evaluacion de la representacion motora que presentan los deportistas del
movimiento técnico estudiado, esto por medio del test psicolégico de

descripcion oral con estimulaciéon verbal (DOEV).

Por otra parte, desde el punto de vista estadistico se emplearan las siguientes

pruebas o test de valoracién del rendimiento:

a)

Videografia: realizada con 2 camaras, para efectuar el estudio tridimensional

(3D).

La filmacion de los videos para el estudio en 3D se realizO con dos camaras

Panasonic, que filmaban a una velocidad de 30 cuadros/segundo. Estas fueron

ubicadas respecto a la caja de filmacién de la forma en que se muestra en la figura 1.
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Se tomo6 como escala de referencia una caja 2m de largo por 1m de ancho y 2m de

altura.

2m x T =X 2m
Collectiom Field

-

Camera 2 Camera 1

Figura 1. Posicion de las camaras para la filmacion.

Después de realizada la filmacion se procedié a la edicion y conversion de los
videos en formato *.avi, utilizando para ello el software TMPGEnc 4.0. Una vez
realizado esto, se procedid a la digitalizacion de los videos en el software de analisis
del movimiento HUMAN Body, a partir de un modelo espacial de tres puntos,
elaborado para obtener el comportamiento de la palanqueta en la ejecucion de la
técnica del arranque, periodo de halén o fase inicial, en los deportistas de la poblacion

estudiada.

b) Frecuencia Porcentual: Utilizado para conocer valores porcentuales en las
respuestas emitidas en la encuesta.

c) Calculo de proporciones para muestras independientes: Utilizado para
comparar las pruebas técnicas en la muestra estudiada con relacion al patrén
estudio, lo cual establecera los indicadores necesarios que inferiran el nivel

presentado en la muestra estudiada.
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Procedimiento para la aplicaciéon y evaluacion del test de DOEV.

Para la aplicacion de este test psicolégico hubo que tener en cuenta las siguientes

orientaciones generales:

a)

b)

Elaboracion de un protocolo de registro de datos (Anexo 1) para evaluar la
descripcion que llevaran a cabo de forma individual los miembros del equipo en
relacion con los elementos técnicos seleccionados, teniendo en cuenta los
aspectos comprendidos dentro de una accion correctamente ejecutada.

Exigirle al deportista la mayor concentracién de la atencidén y se le solicita que
describa cada detalle por fases del movimiento dado.

Cuando el deportista haya concluido con la descripcién de los detalles de la
primera fase del movimiento, en el caso de que omita alguno de estos, se le
formularan preguntas directas (estimulacién verbal), a fin de poder constatar si
este aspecto no forma parte de su imagen motora o si el mismo se encuentra
grabado en diferente nivel de conciencia. Estas descripciones que el sujeto lleva
a cabo ante la formulacién de preguntas directas se evaltan de igual forma que
las anteriores, atendiendo a la escala que se brinda, pero al registrar el valor
numérico correspondiente, se diferenciard del resto de las evaluaciones
obtenidas (producto de la descripcion espontanea del deportista) con un
asterisco (*), a fin de poder diferenciar posteriormente qué detalles fueron

descritos con estimulacion verbal, es decir, a través de preguntas posteriores.
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d) Utilizacion de una escala de evaluacion que comprende los valores 3, 2, 1y 0O,
teniendo en cuenta que los mismos representan:
e 3: Descripcion completa del detalle
e 2: Descripcion incompleta (o con un pequefio error) del detalle.
e 1: Descripcion erronea del detalle.

e (0: Omision del detalle.

Una vez complementadas estas orientaciones generales, se procedié a calcular
la media de las evaluaciones de cada uno de los 16 detalles técnicos, distribuidos en

las cuatro fases que dividen el periodo de hal6n o fase inicial.

1.10. Recoleccion de lainformacién
La recoleccion de la informacién se realiz6 por medio de tres profesionales en
biomecanica especializada, y dos entrenadores con mas de 10 afios de experiencia

profesional.

1.11. Tratamiento y andlisis estadistico de los datos

El tratamiento estadistico de la informacion recolectada se realizara mediante
tres software. Para el analisis biomecanico del movimiento se empleara el Human Body,
para la tabulacion de los datos generales se empleara el Microsoft Excel 2013, y para el

calculo de proporciones para muestras independientes se empleara el Estadistic V5.
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Para disminuir los posibles margenes de error de tipo 1, registraran la informacion 5
profesionales altamente capacitados, los tres primeros relacionados con el movimiento
motriz y biomecanico, y los otros dos son profesionales del deporte con mas de 10 afios
de experiencia practica en su profesion, teniendo estos resultados competitivos en la

esfera nacional.

1.12. Recursos econdmicos

Por parte del investigador, los recursos econémicos a implementarse son pocos,
dado que la institucion (Concentrado de Pichincha) posee la mayor parte de los
recursos (tecnologia, implementos deportivos ect.). Por consiguiente, los detalles
basicos de aquellos recursos a utilizar por el investigador y la institucion educativa se

describen a continuacion:

Tabla 3
Recursos Econdmicos
CANT. DETALLE V. UNITARIO VALOR OBSERVACIONE
TOTAL S
1 Resma de Papel Bond 4 4 Recursos propios
200 Impresion de formularios test y 0,05 30 Recursos propios
resultados
1 Utiles de oficina varios 14 22 Recursos propios
50 Implementos generales - - Contrapartida
y software Institucion
Educativa

Valor Total 56,00 USD




1.13. Cronograma

El cronograma aproximado de la investigacion se describe a continuacion:

Tabla 4
Cronograma
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Meses Agosto 2016 Septiembre

2016

A WO DN P

Semanas

Actividad

Construccion del perfil

Presentacion para el analisis

Investigacion bibliogréafica

Construccion y desarrollo del marco teérico

1

2

3

X

4

X

X

X
X
X

Octubre
1 2

2016
3 4

Meses

Semanas

Actividad

Construccion y desarrollo del marco teérico

Disefio y elaboracién de los instrumentos
para la recoleccion

1

X
X

X
X

N

X

al

Validacion o pilotaje de los instrumentos X X
Aplicacién de los instrumentos
Codificacion y tabulacion de los datos
Aplicacidon y desarrollo del experimento

Meses

X X
X X
Diciembre

© 00 N o

X X X

2016

Semanas

Actividad
9 Aplicacion y desarrollo del experimento
Meses
Semanas
Actividad
Aplicacién y desarrollo del experimento
Instrumentos de control
Codificacion y tabulacién de los datos
Aplicacidn y tratamiento estadistico de datos
Analisis e interpretacion de los resultados
Elaboracion de conclusiones y recomendaciones
Elaboracion del primer borrador del informe
Revisién del primer borrador

1

10
11
12
13
14
15
16

X X % x %

Noviembre

X
Febrero

X X X X

2

2

X
X

X

X X

X X X X

3

X
2017
3

X X X X

4

X

X X X X
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1.14. Presupuesto

El presupuesto aproximado de la investigacion se describe a continuacion:

Tabla 5
Presupuesto

DETALLE VALOR TOTAL OBSERVACIONES
Recursos propios 56 Proporcionados por el maestrante

Recursos de autogestion -- Proporcionados por la Institucion educativa

Total $56,00 USD
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CAPITULO I

BASES TEORICAS Y METODOLOGICAS DE LA INVESTIGACION

En el presente capitulo se abordan aspectos teoricos acerca del deporte de
Levantamiento de Pesas o halterofilia, asi como la forma de ejecucion del movimiento
técnico del ejercicio clasico de arranque. Se hace mencion a la importancia de algunas
caracteristicas cinematicas, aunque se centra la atencion en la trayectoria de la
palanqueta en las fases que comprenden el periodo de halon del arranque, debido a
gue esta caracteristica es uno de los elementos mas estudiados, porque a partir ella se
pueden estudiar muchos elementos de la técnica de esta modalidad de levantamiento.
También se tratan aspectos relacionados con componente  psicolégico de
representacion motora como forma de control de la ejecucién de la técnica en el plano

mental del deportista.

2.
2.1. Latécnicaen el levantamiento de pesas

Segun Herrera (1992), el estudio de la técnica deportiva debe estar dirigido
hacia la técnica racional en primera instancia, que es el conjunto de procedimientos de
gue se vale el deportista para aprovechar eficientemente las leyes de la biologia y la
fisica en la realizacién de los ejercicios 0 movimientos competitivos, sin violar las

reglas de competencia, tal y como afirman numerosos autores como Ozolin (1989).
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La técnica racional para levantar la palanqueta contempla en si parametros
optimos de la velocidad de desplazamiento del implemento y estructura del ritmo,
caracteristicas dinamicas y la cinematica del desplazamiento de los eslabones del
cuerpo del deportista, que tienen su caracteristica en dependencia de la fase de
levantamiento de la palanqueta, difiiendo de diversos lanzamientos dado que las
variables actian de distinta manera en dependencia del modelo de desplazamiento
estudiado (Apolo, Villalba, Benavides, & Saavedra, 2017; Benavides, Villalba,
Saavedra, & Apolo, 2017; Frometa, Barcia, Montes, Lavandero , & Valdés, 2017,
Andrade, Villarroya-Aparicio, & Morales, 2017; Cevallos, Villacrés , & Anton, 2017;

Loachamin, Mena, Duran, & Maqueira, 2017; Gonzales, y otros, 2017).

Segun Roman (2006), “los ejercicios clasicos presentan un caracter de
velocidad - fuerza, ya que tanto la fuerza como la rapidez de la contraccion muscular
desempefian un papel fundamental en la ejecucion de los mismos, la técnica
deportiva debe asegurar, en primer término, la posibilidad de aprovechar al maximo

estas cualidades”.

El arranque es el primer ejercicio de la competencia y consiste en el
levantamiento de la palanqueta, en un solo procedimiento, desde la plataforma
hasta la completa extension de los brazos sobre la cabeza. Producto de esto, es
considerado como el mas complejo de los dos ejercicios clasicos (Drechsler, 1998;
Baumann, Gross, Quade, Galbierz, & Schwirtz, 1988; Gourgoulis, Aggelousis,

Mavromatis, & Garas, 2000; DeWeese, Serrano, Scruggs, & Sams, 2012; Harbili &
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Alptekin, 2014) y su resultado dependera, en gran medida, de la rapidez de contraccion
de los musculos del atleta, de la capacidad de reaccion del aparato neuromuscular y
de las vias para aplicar la fuerza, es decir, del nivel de ejecucion técnica (AkkusS,

2012; Hadi, AkkuS, & Harbili, 2012; Storey & Smith, 2012).

Para facilitar el estudio y la ensefianza de la técnica de este ejercicio clasico,
muchos autores la han dividido en fases (Diaz, 2008; Nitsch, 2002), algunas de ellas
bajo diferentes nombres, aunque en sentido general todos coinciden sobre la
existencia de los principales elementos en esta modalidad deportiva. Dentro de los
estudios mas representativos, a los cuales hemos tenido acceso en la literatura
especializada sobresalen los realizados por Gourgoulis y col. (2000) y citado por Zissu
(2009) (Zissu, 2009), indican cinco fases:

1) Primer halon

2) Segundo halén,

3) Entrada debajo de la palanqueta

4) Fase de recepcion

5) Elevacién desde la posicion de cuclillas.

Por otra parte, Varillas (2003), se refiere a cuatro fases:
1) Primer hal6n

2) Segundo halén

3) Entrada

4) Recuperacion.
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Otros autores como Schilling y col. (2002), plantean la division en seis fases;

estas son:

1) Posicion inicial antes del levantamiento
2) Primer halon

3) Transicion

4) Segundo halon

5) Posicién del agarre

6) Recuperacion

Arioch (2005), propone la descomposicion de la técnica del arranque en siete fases:

1) Preparatoria

2) Aceleracion preliminar

3) Ajuste o amortiguacion

4) Aceleracion final

5) Entrada debajo en cuclillas sin apoyo
6) Entrada debajo en cuclillas con apoyo

7) Recuperacion.

Roman (2006), planteé que “cada ejercicio clasico resulta una accién
compleja, integrada por procedimientos, partes, fases...” (28, 68). Partiendo de este
criterio es que este autor elaboré la descomposicion de la técnica del arranque, la cual

mostramos en la Tabla 1.
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Tabla 6
Esquema de los componentes técnicos del arranque
PROCEDIMIENTO PARTES FASES
Estética
Arrancada Dinamica
Primera fase
ARRANQUE Halon Segunda fase
Desliz Desliz
Recuperacion Recuperacion
Fijacion

En la actualidad muchas federaciones nacionales definen a ésta técnica
utilizando una estructura basica para el ejercicio de arranque, la cual mostramos en
la figura 2, la misma fue elaborada a partir de los estudios realizados por Frolov &
Lukashov, (1978), y a opinion del autor, es mas explicativa que las descritas
anteriormente en este epigrafe. Por tal motivo asumiremos esta estructura como

referente para cada uno de los andlisis que se suscitaran en la presente investigacion.

Después de referirnos a esta estructura basica, se hace oportuno brindar
una descripcion de cada una de las fases de los periodos que se muestran en la misma,
por lo que comenzaremos mencionando que en “la arrancada el deportista adopta la
posicion inicial y se prepara para comenzar el movimiento. Para adoptar la posicion

inicial, el deportista coloca los pies bajo la palanqueta, aproximadamente a la anchura
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de las caderas, de forma tal que la proyeccion vertical de la palanqueta pase
por la articulacion metatarso-falangica del dedo grueso. Después de haber colocado lo
pies, se flexionan las piernas y el tronco hasta que las manos hagan contacto

con la palanqueta. El agarre es ancho y la sujecién de gancho”.

La arrancada se compone de dos fases: arrancada estatica y arrancada
dindmica. En la estdtica no se producen movimientos de la palanqueta ni del
deportista. En la dinamica se producen movimientos del deportista pero la palanqueta

aun no comienza a moverse.

El periodo de halén, considerado por la bibliografia especializada como el
mas importante dentro de la técnica de levantamiento, presenta en su estructura

cuatro fases:

1) Primera fase (Separacion de la palanqueta desde la plataforma). En esta fase los
brazos estan rectos y presionan la palanqueta hacia las piernas, los hombros
estaran algo por delante de la barra y el deportista estd apoyado sobre toda la
planta de los pies.

2) Segunda fase (Impulso previo). Se prolonga desde la primera fase hasta la
primera extension maxima en las articulaciones de las rodillas. En el momento
en que se realiza esta fase, el implemento se desplaza hacia el atleta y llega
hasta el nivel de las articulaciones de las rodillas. La postura al finalizar la fase

sera la siguiente: las piernas adoptan una posicion vertical, las articulaciones
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4)
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escapulohumerales estan, de manera considerable, desplazad as al frente, por
delante de la palanqueta, brazos rectos, el atleta esta apoyado sobre toda la
planta de los pies.

Tercera fase (Amortiguacion). Comienza cuando el atleta flexiona las piernas y
finaliza en el momento en que estas alcanzan la mayor flexion en sus
articulaciones. La postura al final de la fase es la siguiente: las articulaciones
escapulohumeral y del codo forman una linea vertical con la barra. El atleta
estd apoyado sobre toda la planta de los pies.

Cuarta fase (Impulso final). Se produce desde el momento en que se alcanza la
mayor flexién en las articulaciones de las rodillas y continda hasta el momento
de mayor extension de las piernas. La postura al final de la fase es la
siguiente: piernas totalmente extendidas, los musculos trapecios trabajan
activamente, brazos flexionados por los codos, el atleta se mantiene en punta de

pie y se prepara para ejecutar el desliz.

El periodo de desliz consta de dos fases:

1) Primera fase (Desliz sin apoyo). Se ejecuta desde el momento en que
se alcanza la méaxima extensibn de las articulaciones de las
extremidades inferiores hasta el momento en que la palanqueta alcanza

la altura maxima.
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2) Segunda fase (Desliz con apoyo). Se ejecuta desde el momento en que la
palanqueta alcanza el maximo de altura hasta el momento en que se fija

la misma en el desliz.

El periodo de recuperacidén, consiste en ponerse de pie desde la posicion
final del desliz. La recuperacion del desliz en tijeras se realiza recogiendo ambas
piernas hacia la linea media del cuerpo y la del desliz en cuclillas, que es la mas
utilizada en la actualidad, se realiza extendiendo las piernas. Al terminar la recuperacion
el deportista queda de pie, con la palanqueta sobre los brazos extendidos, un principio
fisico fundamental como la transicion de la energia que se hace usual en los deportes

(Puentes, Puentes, Puentes, & Chavez, 2017).

Posteriormente se lleva a cabo el periodo de fijacion del peso, donde el
deportista quedara inmovil, con los pies alineados y la palanqueta sobre los brazos

extendidos.

Lo planteado hasta aqui revela la importancia de la division de la técnica en
partes y fases para facilitar el aprendizaje de este movimiento clasico del
levantamiento de pesas, sin que se aprecie una coincidencia total en la cantidad de
partes y fases. No obstante, en la actualidad la comision técnica de este deporte en
Cuba utiliza una estructura basica para el ejercicio de arranque, la cual fue mostrada en

la figura 2, la misma fue elaborada a partir de los estudios realizado (Frolov & Lukashov,
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1978), y a juicio del autor, es mas explicativa que el resto de las descritas y por tal
motivo la mas recomendable a utilizar en este tipo de estudio por sus posibilidades en

el proceso de ensefianza del gesto técnico.

2.2. Caracterizacion de la trayectoria de la palanqueta en el arranque

Refiriéendose a la trayectoria de la palanqueta en la modalidad de arranque,
Cappa (2000) planted: “este componente técnico es muy importante cuando se aborde

el tema de la metodologia de ensefanza”. (7, 63)

Si realizamos un esbozo de la evolucion de la trayectoria de la palanqueta,
veremos que a inicios del pasado siglo esta se realizaba con una parada a mitad del
ejercicio, producto de la detencién de la palanqueta en los niveles de la cadera,
situacion que en la actualidad no se manifiesta de esta manera ya que la

reglamentacion existente para los ejercicios en competencias lo prohibe.

Otro elemento importante que propicié avances en la técnica, y particularmente
en la trayectoria, fue la introduccion de las barras giratorias en la palanqueta, aspecto
que posibilitdé que los levantadores de pesas pudieran ejecutar los ejercicios sin tener
que realizar giros a la barra con sus manos cuando el implemento se encontraba al
nivel de los hombros y el pecho y que provocaba una nueva curvatura de la trayectoria

hacia el frente del deportista al pasar del halén hacia el desliz.
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Como ya fue planteado en la introduccion, y citando a Herrera Corzo (Herrera,
1992), la trayectoria de la palanqueta comenzd a jugar un importante papel en los
estudios de la técnica realizados en la década del 50 del pasado siglo, por

autores como |. Luchkin, A. Bozkov, entre otros.

En afos ulteriores, diferentes investigadores comenzaron a profundizar en el
estudio de la trayectoria, ayudados por aparatos mecanicos de construccién particular,
peliculas y fotos. Dentro de los estudios mas representativos sobre este indicador se

hallan los realizados por autores como:

El soviético V. Mijailov en 1958, que estudié la trayectoria de la palanqueta
con el método de la ciclografia, y observdé que los levantadores de pesas mas
avanzados, utilizaban la trayectoria recta y en ocasiones ligeramente arqueada. Un afio
mas tarde, V. Druzhinin por medio de un aparato que el mismo construyé y el cual
nombrd coordinagrafo, prosiguié los estudios sobre la técnica y encontré un gran
predominio de la trayectoria de forma arqueada entre los levantadores de pesas
de mayores resultados competitivos. Esto lo inquietd y al seguir profundizando en ello,
llegbé a la conclusion de que la trayectoria arqueada era la mas ventajosa para los

atletas.

Una de las causas del predominio de la trayectoria en forma recta utilizada por
los deportistas en la década del 50 del pasado siglo, era fundamentalmente, por el

empleo del desliz en tijeras en la realizacion de los ejercicios de arranque y clin,
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elemento que proporcionaba mayor estabilidad pero menor aplicacion de la fuerza con
respecto al desliz en cuclillas. En la actualidad los levantadores de pesas prefieren la
utilizacion del desliz en cuclillas para ganar mas en fuerza, aunque con ello pierdan

un poco de estabilidad.

Los estudios realizados por R. Roman (1965), reafirmaron la hipotesis de
Druzhinin, y cuantificaron las caracteristicas de la trayectoria al plantear que en los
comienzos del ejercicio la barra se aproxima al deportista hasta una distancia de 4 -
6 cm, se aleja después hacia arriba para describir la segunda curvatura en direccién

contraria a la anterior, la cual, en su fase final se aproxima a la linea vertical.

Una de las explicaciones mas profundas sobre la forma de la trayectoria
racional la brinda A. N. Vorobiov (1978), al demostrar las ventajas que brinda al
atleta el movimiento en forma de “S” alargada para conservar las condiciones de
equilibrio del sistema atleta-palanqueta y la mayor aplicacion de fuerza al implemento

en las fases mas importantes del ejercicio.

ad
|

el

Figura 2. Trayectoria racional propuesta por Vorobiov (1972)



30

El sustento de este planteamiento, radic6 en el estudio comparativo realizado
por Vorobiov, entre la trayectoria en forma de “S” alargada y la recta, a partir del andlisis
de los desplazamientos de los centros de gravedad del deportista y la palanqueta, con

su interrelacion en las diferentes partes del ejercicio.

En el caso de la trayectoria en forma de “S” alargada, plantea Vorobiov y citado
por Herrera Corzo (Herrera, 1992), que en “la posicion inicial, el centro de gravedad del
atleta se encuentra ligeramente por delante de los tobillos y el de la palanqueta por
delante de este, al comenzar el movimiento, los centros de gravedad se aproximan para
crear condiciones de equilibrio mas estables mediante la primera curvatura de la
trayectoria hacia el atleta. Esta también le brinda al pesista condiciones mas favorables
para la contraccion de los musculos de las piernas y la espalda, cuando los hombros
estan adelantados a la barra y comienzan a desplazarse hacia delante y arriba, crean
las posibilidades de alcanzar los &ngulos Optimos para la contracciéon de los

musculos extensores de las piernas y las plantas de los pies”.

En el caso de la trayectoria en forma recta, también estudiada por Vorobiov
(Vorobiov, 1978), se pudo constatar que los centros de gravedad del deportista y la
palanqueta se encuentran mas desagrupados Yy alejados al frente que en la trayectoria
en forma de “S” alargada, teniendo como consecuencia una pérdida de equilibrio y por

consiguiente serd menor la aplicacion de las fuerzas en las fases mas importantes del
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movimiento, al tener que utilizar la misma en funcion de mantener la estabilidad del

sistema atleta-palanqueta.

Posterior a los métodos utilizados en los estudios que mencionamos
anteriormente, surgieron otros que fueron revolucionando la forma de estudiar la
trayectoria de la palanqueta. Dentro de estos se encontraban la fotografia, ciclografia,
hidroescritura y el video-andlisis (Zatsiorsky, 1989), sin embargo, no es posible sefialar

cudl de ellos era el mejor sin conocer los objetivos y condiciones de estudio.

Por ejemplo, el método de ciclografia fue muy utilizado en los estudios de la
trayectoria (Soto, Botero, & Celis, 2015), aunque no cobré mucha popularidad entre los
entrenadores, debido a su dificil utilizacion en el trabajo diario, por la reduccion de
la forma natural de la trayectoria, entre otros elementos. Esta misma situacién ocurrio
con mucho de los métodos mencionados, lo que provocé la aparicion de nuevos
medios y método que eran mas faciles de utilizar y brindaban una informacién
inmediata del problema, con valores objetivos. “A estos aparatos los denominé el
destacado fisidlogo soviético V. S. Farfel, medios de informacion rapida”, aspecto
esencial en la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, siendo éste un aspecto
esencial en la optimizacion del entrenamiento deportivo, y una de las nuevas tendencias
en el proceso de direccion del entrenamiento deportivo (Calero, 2013; Calero, 2014a;

2014b).
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Entre los medios de informacion rapida para la estudio de la trayectoria con
amplia utilizacion se encuentra el construido por M. S. Jlistov (1976), que se
basa en el método de la hidroescritura (del Frade Diaz, Gonzalez, Alonso, Pita, &
Gonzalez, 2003). EIl medio se encontraba compuesto por una aguja fina; un sujetador
de goma, aluminio u otro material ligero con un didmetro entre 55-60 mm y un largo de
10 cm; un tubito de goma ligero, con un largo de 2m; una jeringuilla de 20-40 cm® y una
pizarra de 2m de alto, 0,8m de ancho y con cuadriculas de 10 cm de lado. El uso de
este medio, de forma general consistia en que el entrenador o colaborador se colocaba
detras y a un lado del deportista e iba disparando la tinta a medida que se realizaba la

ejecucion del movimiento técnico del ejercicio clasico.

A este aparato Herrera Corzo incorporé para el empled practico “el registro de la
linea vertical de la trayectoria, mediante el trazado de ella, ayudado por una plomada o
nivel de burbuja colocada en la base de la pizarra”. (22, 31) Esta modificacion, le
permiti6 a este autor realizar estudios a la técnica de los ejercicios clasicos de
levantamiento por medio de la trayectoria y a partir de ahi, determinar los errores tipicos

y las formas de trayectoria que estos describen.

A partir de los afios 70 también se comenz6 a utilizar como medio de
informacion rapida la videografia bidimensional (2D) y tridimensional (3D), con el
posterior procesamiento de estos videos en un sistema de analisis del movimiento que

permite obtener el recorrido de la palanqueta en ambas modalidades de
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levantamiento, establecer comparacion con la trayectoria racional y determinar los

errores en las ejecuciones de los movimientos técnicos.

En la actualidad, con los avances de la ciencia y la tecnologia, ha habido una
evolucion marcada de los medios de informacién rapida para el estudio de los
movimientos técnicos deportivos, donde la trayectoria de la palanqueta en el

levantamiento de pesas no ha sido la excepcion.

Algunos de estos medios como el “V-SCOPE (Lipmann Electronics, Wingate
Israel), que usa una tecnologia ultrasonido/infrarroja, permite marcar de forma

instantanea la trayectoria exacta del levantamiento de arranque o envion”.

Ademas V-SCOPE VS 120 es unodelos sistemas del mundo que se
dedica especificamente al andlisis de levantamiento de pesas y nos brinda
informacion en tiempo real de los valores de velocidad y aceleracién de la barra
(Castillo Waorner, 2012), la fuerza ejercida sobre la barra, la distribucién de las

velocidades instantaneas, entre otras caracteristicas.

El uso de cualquiera de los medios de informacion rapida que se han descrito
anteriormente, ha arrojado una coincidencia entre la mayoria de los autores que se
dedican al estudio de la trayectoria de la palanqueta, al plantear estos, que la forma de

esta debe ser arqueada, semejante a una “S” alargada.
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Dentro de los estudios mas representativos sobre este tema se encuentran los
realizados por Vorobiov (1972; 1978), Boumann y otros (1988), Badillo (1991),
Hiskia (1997), Garhammer (1998), Gorgoulis y col. (2002), Schilling y otros (2002),
Arioch (2005), Rossi y otros. (2007), Campos y Rabadé (2009) y Lenjan, Rostami,
& Naghash, (2010). No obstante a esta coincidencia, también se aprecia en la
literatura especializada que no todas las trayectorias son iguales, por lo que las
diferentes formas que se describen en los levantamientos han sido clasificadas desde

los primeros estudios.

En Vorobiov (1978), con respaldo de Garhammer (1998), fue uno de los primeros
en mostrar los tipos de trayectoria, clasificacion que ha sido acogida como referente en
los diferentes estudios sobre el tema. Este autor, propuso tres tipos béasicos de
trayectoria de la palanqueta que se ilustran en la figura 2 y que se diferencian

fundamentalmente por el desplazamiento horizontal.
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Figura 3. Tipos basicos de trayectoria de la palanqueta
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En la trayectoria de tipo A, la palanqueta se desplaza hacia el deportista en las

dos primeras fases del periodo halon, formando la primera curvatura, que segun
plantea Vorobiov (1972), debe tener una separacion de 6-8cm con respecto a la linea

vertical imaginaria trazada desde el punto donde se inicia el levantamiento.

Posteriormente, la palanqueta se aleja del deportista en las dos fases finales de
halén y comienzos del desliz, describiendo asi la segunda curvatura en direccion
contraria a la anterior, la cual al final se aproxima nuevamente hacia el levantador,
pero cerca de la linea vertical. Refiriéndose a esta curvatura, plantea Vorobiov
(1972), que la misma, en su punto medio, debe tener una separacién con respecto a la

vertical de 3-4cm.

La trayectoria de tipo B, se muestra muy similar a la del tipo A en su forma, solo
que la misma, nunca intercepta la linea vertical provocado porque los deportistas

realizan un salto hacia atras al final del halon y comienzos del desliz.

Segun Zissu (2009), “la trayectoria de tipo C, en el inicio del halén, la palanqueta
se aleja ligeramente del deportista, luego se acerca hacia él interceptando la linea
vertical imaginaria de referencia. Durante el final del halén la palanqueta se aleja
nuevamente del deportista al igual que en las trayectorias A y B. La recepcion se realiza
en frente a la linea vertical imaginaria de referencia, debido al movimiento hacia delante

en el inicio del halon”. (37, 65)
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Citado por Garhammer (1998) y refiriendose a estos tres tipos de trayectoria,
Vorobiov plate6 que el patron mas apropiado y mecanicamente eficiente para la
técnica de levantamiento es el de tipo A, lo cual reafirma lo expuesto por él en 1971y
que se corrobora en el analisis de las filmaciones de 37 arranques de los
campeones mundiales y recordistas del mundo del afio 1978 al 1984, arrojando como
resultado que el 55% de estos deportistas utilizaban la trayectoria de tipo A y el 45%

restante la de tipo B.

Garhammer, en analisis de las filmaciones realizadas a las nueve medallistas
de oro del campeonato mundial femenino de 1987, encontr6 que el 62% de los
levantamientos se realizaban con la trayectoria de tipo A, el 31% la de tipo By el 6% la

de tipo C (Garhammer, 1998), lo cual reafirma lo planteado por Vorobiov (1978).

Boumann y col. (1988), en investigaciones realizadas a 82 levantadores en
el Campeonato Mundial del afio 1985, encontraron un predominio de la trayectoria del
tipo B y no indicaron haber encontrado ningin comportamiento similar a la del tipo
C. Respecto a la trayectoria del tipo B, Barton (1997), la clasific6 como peligrosa para el
éxito del arranque. También Vorobiov (1978) vy citado por Zissu (2009), “asocia esta
trayectoria como una técnica defectuosa, en primer lugar porque el movimiento de los
hombros esta detras de la palanqueta prematuramente. Se argumenta que lo hombros
se mueven detras de la palanqueta demasiado temprano en el segundo halén, y que los

musculos grandes y fuertes no son utilizados con todas sus posibilidades”. (37, 68-69).
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Segun Hiskia (1997), el cual publicé los resultados obtenidos en una
investigacion a 669 hombres y 330 mujeres, en sus levantamientos de arranque en los
campeonatos mundiales y europeos de los afios 1993 y 1994. Los datos obtenidos
mostraron la presencia de los tres tipos de trayectoria en ambos sexos, la del tipo A se
encontré solamente en el 8,5% de los hombre y el 22,4% de la mujeres, la del tipo B se
encontré en el 42,9% de los hombres y el 25,5% de la mujeres y la del tipo C se hallo

en el 48,5% de los hombresy el 52,1% de las mujeres.

Segun Garhammer (1998), los datos reportados por Hiskia fueron obtenidos con
el V- SCOPE 120. Este sistema proporciona datos inmediatos, pero carece de registro
visual para permitir identificacién de cualquier levantamiento analizado que involucre
rotaciones importantes en el eje vertical. Por tanto, por lo menos algunos del gran
namero de resultados reportados usando el V-SCOPE 120 pudiera incluir datos
erroneos de movimiento horizontal y resultar entonces clasificaciones impropias de
tipos de trayectoria de la palanqueta. Afortunadamente los parametros relacionados a
los movimientos verticales de la barra no estan afectados por este problema de
rotacibn de la misma. La metodologia de andlisis tridimensional (3D) esta mas
involucrada, si su aplicacion e interpretacion se ejecuta adecuadamente, lo cual puede
aportar exactitud cineméatica en la palanqueta, ocurra 0 no rotacion de la misma.
Atendiendo a este planteamiento es que asumimos dentro de nuestra investigacion, la
videografia 3D como técnica de registro, para el analisis de la trayectoria de la

palanqueta en el movimiento técnico de arranque.
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Rossi y col. (2007) y citado por Zissu (2009), plantedé que “una investigacion
reciente, utilizando el V-SCOPE 120 para recoger la informacion, y en estudios con
atletas de menor nivel, encontraron que la trayectoria mas frecuente fue la C (85,7%-

92,9%)". (37,68).

La trayectoria del tipo C, a pesar de que fue encontrada en estudios recientes
en un gran numero de deportistas, no quiere decir que sea la mas apropiada para el
levantamiento de arranque, pues desde nuestro punto de vista es todo lo contrario, si
tenemos en cuenta el criterio planteado por autores como Herrera (1992), quien en sus
estudios de los errores tipicos de la técnica, encontré una trayectoria muy similar a la
del tipo C, la cual segun €l se produce por un trabajo anticipado de la espalda en las
primeras fases del halon. Refiriéndose a este error planted, que el mismo “es muy
frecuente en los pesistas principiantes, pues una de sus caracteristicas es el salto
hacia el frente, lo que provoca gran inestabilidad en la ultima fase del ejercicio, donde

se debe sostener o fijar la palanqueta sobre los brazos extendidos”. (22, 35).

Garhammer (1998), reafirmé lo planteado por Herrera, al plantear que el patron
técnico del tipo C es ineficiente ya que produce desequilibrio. Por otra parte, Badillo
(1991) y citado por Zissu (2009), hizo referencia a que este tipo de trayectoria como
“‘menos adecuada y se produce cuando la palanqueta en el inicio se proyecta cerca
de la articulacion del tobillo, el tronco debe adelantarse excesivamente para
compensar el desplazamiento del centro de gravedad hacia atras; se producen

condiciones desventajosas para la produccion de la fuerza”. (37, 70).
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Recientemente, en una investigacion a 72  deportistas del area
latinoamericana y utilizando para la recoleccidon de los datos, la videografia 3D, Zissu
(2009) encontro dos nuevos tipos de trayectoria de la palanqueta, a las cuales clasifico
como D y E. Estas presentan caracteristicas particulares que las hacen diferente, en
cierta medida, a las planteadas por Vorobiov (1978) (A, B y C) que son las utilizadas
como referencia por la mayoria de los autores que se dedican al estudio de esta
disciplina deportiva. La caracteristica particular que presentan ambas trayectorias
encontradas, es que “en la primera parte del movimiento la palanqueta se mueve de
forma vertical, coincidiendo con la linea vertical imaginaria del inicio del movimiento,
después ambas en la fase final del primer halén o inicio de la fase del ajuste, la

palanqueta se dirige hacia el atleta, conformando la primera curvatura”. (37, 189).

Posteriormente ambas adoptan comportamientos diferentes entre ellas, pues la
del tipo D en la segunda curvatura se asemeja a la del tipo A, y la del tipo E, también en
la segunda curvatura se asemeja a la del tipo B. Los resultados de este estudio
arrojaron gue en estos deportistas existe un predominio de la trayectoria del tipo B, con
un 44%, el restante 56% se distribuy6 en las trayectorias del tipo E (26%), C (13%),
D (11%)yla A (6%). A partir de los resultados obtenidos el autor de la investigacion
planteé que “tomando en consideracién que las trayectorias B y E tienen la
caracteristica de realizar el movimiento por detras de la linea imaginaria vertical del

inicio del movimiento, con un salto mas amplio hacia atras y el gancho mas alargado
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horizontalmente, se concluye que 51 sujetos (70%) del total evaluado tienen estas

caracteristicas”. (37, 236-237).

Estas diferencias en las formas de la trayectoria de la palanqueta descrita
por los deportistas pueden ser causadas por diferentes factores como el peso corporal,
la talla, la flexibilidad, la relacion entre el largo de las extremidades y el tronco, entre
otros. Refiriéndose a este Ultimo, Vorobiov (1971) y citado por Herrera (1992), plante6
que “los atletas que tienen las extremidades mas largas Yy el tronco relativamente
corto y ancho, ejecutan las posiciones iniciales de los ejercicios clasicos con la cadera
mas elevada, que los de extremidades cortas y tronco alargado, lo que origina tengan
un menor tiempo de aplicacion de fuerza sobre la palanqueta. Los atletas de
extremidades cortas y tronco alargado realizan la trayectoria de la palanqueta mas
ondulada para aumentar el tiempo de aplicacion de fuerza sobre el implemento”. ( 22,

111).

A pesar de que en la bibliografia algunos autores encontraron predominio
de las trayectorias del tipo B y C, el autor de esta investigacién se acoge al criterio
expuesto por Vorobiov (1971, 1978), Badillo (1991), Herrera (1992), Hiskia (1997),
Garhammer (1998), y Castro (2005), al asumir a la trayectoria del tipo A como la mas
racional, por todos los elementos que han sido expuestos con anterioridad en este

epigrafe.
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2.3. Larepresentacién motriz como eslabén fundamental en el control de la

técnica deportiva.

El componente interno de la accion deportiva (representacion o imagen del
movimiento en el plano mental), tiene una marcada repercusion en la técnica de
ejecucion de los movimientos de los deportistas (Nitsch, 2002; Tamorri, 2004; Orlick,
2010). Todo esto sustentado en el criterio expuesto por Sainz de la Torre (2003), que
plantea que: “el deportista efectua su ejecuciéon guiado, no por lo que el entrenador le
haya explicado y demostrado, sino por lo que haya quedado grabado en su cerebro
producto de estas informaciones, permitiéndole crear una guia mental contra la cual
compara su realizacion, con la cual regula su movimiento, en tanto que le sirve de

pauta en su labor”. (30).

Este proceso de grabado de imagenes en el cerebro del deportista, es conocido
dentro de la Psicologia Deportiva como representacion motora (Tamorri, 2004; Calero &
Gonzalez, 2014; Sanchez & Ramirez, 1999), término que ha sido definido por los
especialistas de esta ciencia, como el modelo interno que el deportista utiliza como
patrén ideal para que le sirva de guia en sus acciones y que a su vez posee diferentes

componentes: visual, auditivo, propioceptivo, l6gico-verbal, vestibular, tactil, etc.

Sainz de la Torre (2003) plantea que: “a partir de los anos 50, la literatura
cientifica vinculada a la Psicologia del Deporte comienza a prestar especial atencion a

la esfera de la representacion motora como elemento indispensable del aprendizaje y
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perfeccionamiento motor. En las décadas de los 70 y 80 los especialistas de los
antiguos paises socialistas realizaron valiosos aportes a esta tematica, tales como P.A.
Rudik, A. Z. Puni, P. Kunath, etc. Desde la mitad de la década del 80 los psicologos
alemanes federales y de Estados Unidos le han dedicado atencion a ésta, y enla
actualidad se encuentran dentro de aquellos exponentes mas avanzados. Esta esfera
de nuestra ciencia constituye hoy en dia el objeto de estudio mas importante de la

teoria del aprendizaje motor desde el punto de vista psicoldgico”. (30).

Segun Sainz de la Torre (2003) “en el proceso de aprendizaje vy
perfeccionamiento motor es imprescindible seleccionar técnicas de diagndstico que
permitan aproximarnos al contenido verbalizado de la representacion motora del
fundamento técnico que nos encontremos entrenando, para lo cual normalmente se
emplea la observacion pedagogica (Riera, 1989; Anguera & Hernandez Mendo, 2014;
Morales & Taboada, 2012; Moran & Calero, 2012; Calero, 2007), a fin de asegurar que

el patrén ideal, por el cual se guia el deportista, es el correcto.

Se trata de la misma tarea de correccion de errores, en este caso no de la
ejecucion, sino de la imagen (Ledn Guzman , 2002; Noguera, 2012; Calero & Gonzalez,
2015). Es muy beneficioso que el entrenador y el deportista conozcan cuéles detalles se
han grabado con errores en la memoria, cuales de estos son conscientes y a cuales el
sujeto no le presta atencion alguna, pues ellos, de presentar errores, se mantendran por
largo tiempo en las representaciones y seran responsables de continuados errores de

ejecucion, si no se corrigen en el plano mental (lo Vargas, 1987).
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Es necesario precisar que existe una discrepancia entre la descripcion
verbal y la calidad de la accion. Todos los investigadores de esta tematica como es el
caso de Sainz, (2003) concuerdan en afirmar que no siempre el deportista que
presenta deficiencias en la descripcibn de sus imagenes de movimiento, realizan
erroneamente en la practica dicha accién y viceversa, no siempre los que pueden
explicar el elemento técnico de forma correcta, poseen una calidad de ejecucion
adecuada. Por lo tanto, hay que comprender que podemos enfrentarnos en el proceso
de diagnédstico a dos fendmenos igualmente contradictorios: descripcion deficiente vs

ejecucion correcta o descripcion correcta vs ejecucion deficiente.

Ello se debe, entre otras causas, a las siguientes:

1) Existen componentes de la representacion que no se pueden explicar
facilmente con palabras (la claridad de la imagen, el aspecto motor, etc.).

2) Los detalles altamente automatizados, grabados de forma inconsciente no
aparecen expresados.

3) Los deportistas se guian por las palabras con las cuales han aprendido el
movimiento, indicadas por el entrenador y no siempre son las mas precisas y
adecuadas.

4) La verbalizacion se relaciona con determinado contexto. El deportista, fuera del
contexto real de su ejecucion, puede no expresar elementos que domina

perfectamente.
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5) Las preguntas del entrevistador pueden conducir a respuestas incorrectas, que
no pertenecen a la imagen de los movimientos, sino a interpretaciones que ha
hecho en ese momento, originadas por las propias preguntas.

6) Laintegridad de la representacion puede perderse durante la descripcion, pues
la vivencia directa de la accién no esta presente.

7) No existe la seguridad de que los estados subjetivos (que pertenecen también a
la representacion) puedan ser exactamente verbalizados.

8) No siempre las preguntas que se formulan las comprenden los deportistas y por
ello pueden responder equivocadamente.

9) Hay palabras que poseen connotaciones diferentes en cada persona.

También en esta interpretacién hay que tener en cuenta que algunos deportistas,
por haber escuchado varias veces las explicaciones del entrenador, han comprendido
bien toda la estructura del movimiento y pueden explicarlo, pero no poseen aun la
experiencia motriz adecuada para ejecutarlo  convenientemente. En el caso de
deportistas de altos rendimientos, en ocasiones arrastran errores técnicos incorporados
inconscientemente (Everett, 2009), pero como la relacion imagen-accién no ha sido
objeto de indagacion por parte del entrenador ni de un especialista de Psicologia del
Deporte, no conocen su dificultad y por ello, no emprenden acciéon alguna para su

solucién, ya que en general consideran dominar a la perfeccion el elemento técnico.
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El estudio previo y la busqueda en la bibliografia especializada, a que ha
podido acceder el autor, ha mostrado un limitado tratamiento del asunto con
herramientas de la psicologia que propicien la informacion sobre la representaciéon que
a nivel cortical que disponen estos deportistas, o que es igual a la imagen del
movimiento en el plano mental y de esta manera poder determinar lo que ha quedado
grabado en el cerebro producto de estas informaciones, responsable de una guia
mental contra la cual compara su realizacion, con la cual regula su movimiento, en

tanto que le sirve de pauta en su labor.

Finalmente, la revisidn realizada revela la importancia de la division de la técnica
en partes y fases para facilitar el aprendizaje de este movimiento clasico del
levantamiento de pesas, tal y como se manifiesta en los distintos clasicos de la teoria y
metodologia del deporte (Matveev, 2001), sin que se aprecie una coincidencia total en
la cantidad de partes y fases. No obstante, en la actualidad la comisién técnica de
este deporte utiliza una estructura basica para el ejercicio de arranque, la misma fue
elaborada a partir de los estudios realizados por Frolov, & Lukashov, (1978), y a juicio
del autor, es mas explicativa que el resto las descritas y por tal motivo la mas
recomendable a utilizar en este tipo de estudio por sus posibilidades en el proceso

de ensefianza del gesto técnico.

Se reconoce la trayectoria de la palanqueta como un componente técnico de
vital importancia cuando se aborda el tema de la metodologia de ensefianza de

los ejercicios clasicos; y por consiguiente, cuando se pretende un analisis de la
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ejecutoria técnica de los mismos. El uso de los medios de informacién rapida ha
mostrado coincidencia entre la mayoria de los autores que se dedican al estudio de la
trayectoria de la palanqueta, en lo referente a que la forma de esta debe ser arqueada,
semejante a una “S” alargada. Se reconocen tres tipos basicos de trayectoria de la
palanqueta, destacandose la variante A como la mas racional.

También queda clara la necesidad de profundizar en los estudio de representacion
motora como herramienta que permita determinar los niveles de asimilacion vy calidad
del referente mental que consigue construirse el deportista durante el proceso de

ensefianza de este gesto técnico.
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CAPITULO Il
ANALISIS DE LOS RESULTADOS INVESTIGATIVOS
En el presente capitulo se presentaran los resultados de la investigacion, en los
cuales se resaltan las deficiencias encontradas en la ejecucion de la técnica de
arranque, periodo de halon, a partir del estudio biomecanico de la trayectoria de la
palanqueta y de la aplicacion del test psicolégico de descripcion oral con estimulacion
verbal (DOEV). También se hace referencia a las causas que pudieron originar dichas
deficiencias, asi como las consecuencias que pueden traer las mismas en los
resultados de los deportistas objeto de estudio.
3.
3.1. Analisis de los resultados de la trayectoria de la palanqueta
Los resultados del trabajo se pueden analizar a partir de la figura 4 dispuesta a

continuacion.
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Figura 4. Trayectorias de la palanqueta de los deportistas objeto de estudio

A partir de las trayectorias de la palanqueta descritas por los once deportistas
estudiados en sus levantamientos de arranque, las cuales se pueden observar en el
figura 4, pudimos encontrar que producto de un grupo de deficiencias ninguna de ellas
se asemeja a la trayectoria del tipo A catalogada por la literatura especializada como el

patrén mas apropiado y mecanicamente eficiente para la técnica de levantamiento.

Por tal razon, la figura 5 describe el porcentaje de deportistas por tipo de

trayectoria.

mB
mC
D
M Recta

Figura 5. Porciento de deportistas por tipo de trayectoria

En la figura 5 se muestra el porciento de deportistas por trayectoria y en la
misma se puede apreciar que existe un predominio de la trayectoria del tipo C, pues

cinco deportistas (1, 2, 3, 6y 11) que representan el 45,45% de la poblacion estudiada
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la describieron en sus levantamientos. Este tipo de trayectoria de la palanqueta se
produce segun plantea Herrera Corzo (1992) producto de un trabajo anticipado del
tronco en las primeras fases del halon y esto trae como consecuencia la pérdida del
equilibrio, que a su vez provoca condiciones desventajosas para la produccion de la

fuerza.

El resto de los deportistas de la poblacion estudiada describieron en sus
levantamientos trayectorias que se clasifican en las del tipo B, E y recta.
En el caso de la trayectoria del tipo B se encontraron dos deportistas (7 y 10), los
cuales representan el 18,18% de la poblacion. De esta trayectoria podemos decir que
segun plantea Barton (1997) y Vorobiov (1978) es una técnica defectuosa, pues
la misma se produce porque los hombros se mueven detras de la palanqueta
demasiado temprano en las fases finales del halbn y esto trae como
consecuencia que los musculos grandes y fuertes no sean utilizados con todas sus

posibilidades.

La trayectoria del tipo E la describieron dos deportistas (5 y 9) en sus
levantamientos, lo cual representa el 18,18% de la poblacién objeto de estudio. En
relacion a esta forma de trayectoria podemos decir que también es considerada
ineficiente, teniendo en cuenta que en las primeras fases del halon la palanqueta se
mueve en forma recta y posteriormente en el inicio de la fase de amortiguacion la
palanqueta se desplaza hacia el deportista adoptando una forma similar a la trayectoria

de tipo “B” producido por el temprano movimiento de los hombros por detras de la
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palanqueta y trayendo como consecuencia que los musculos grandes y fuertes no

sean utilizados con todas sus posibilidades.

En cuanto a la trayectoria de tipo recta, podemos decir que aunque no se
encuentra contemplada dentro de la literatura como una clasificacion reconocida,
consideramos incluirla debido a su presencia en dos de los deportistas estudiados (4 y
8) los cuales representan el restante 18,18% de la poblacién. Es importante aclarar
gue segun plantea Vorobiov (1971), este tipo de trayectoria es considerada ineficiente,
pues en ella los centros de gravedad del cuerpo, de la palanqueta y del sistema
atleta se encuentran alejados, trayendo como consecuencia una pérdida de
equilibrio que provoca una menor aplicacion de las fuerzas en las fases mas

importantes del levantamiento.

Finalmente, al ser comparadas las trayectorias de los levantamientos
durante el arranque, por los deportistas objeto de estudio, pudo constatarse el
predominio de trayectorias del tipo B, C, E y recta, lo cual demuestra que ninguno se
acerca a la del tipo A que fuera asumida como patrén por su racionalidad.

Esta realidad hace que en las ejecuciones estén presentes deficiencias que
comprenden, producto de un trabajo anticipado del tronco en las primeras fases del
haldn, la pérdida del equilibrio, que a su vez provoca condiciones desventajosas para la
produccion de la fuerza (C); por mover los hombros detras de la palanqueta demasiado
temprano en las fases finales del halon, los musculos grandes y fuertes no pueden ser

utilizados con todas sus posibilidades (B), lo cual es tipico también del tipo de
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trayectoria E y por ultimo una pérdida de equilibrio que provoca una menor aplicacion

de las fuerzas en las fases mas importantes del levantamiento (recta).

3.2. Resultados a partir de la aplicacion del test de descripcion oral con

estimulacion verbal (DOEV).

En la figura 6 que se muestra a continuacion, se registran los resultados
promedios de las evaluaciones obtenidas por el deportista 1 producto de sus
descripciones orales. En las mismas se puede apreciar que dicho deportista presenta
deficiencias marcadas en todas las fases que comprenden el periodo de haldn, pues los
promedios obtenidos se encuentran dentro del rango evaluado de mal segun la

escala elaborada para esta técnica en la poblacidén estudiada.

Es necesario apuntar que los detalles en los que mas problemas presentd
este deportista en la descripcion de la técnica del periodo de halén fueron el 5 ( las
piernas adoptan una posicion vertical), el 9 (las articulaciones escapulohumerales
forman una linea vertical con la barra) y el 12 (la region escapular se desplaza
formando un arco hacia arriba-atras en un plano vertical), ya que los mismos
fueron omitidos en su descripcién y ni siquiera logré explicarlos después de la
estimulacion verbal por parte del evaluador, por este motivo estos tres detalles son

considerados como lagunas de representacion.
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Por otra parte también se hallaron serios problemas en los detalles 2 (los
hombros estaran algo por delante de la barra), 6 (las articulaciones
escapulohumerales estan considerablemente desplazadas al frente, por delante de la
palanqueta), 14 (brazos flexionados por los codos), 15 (apoyo en punta de pie) y 16
(alcanzar la velocidad maxima del movimiento de la palanqueta a la mayor altura
posible), pues todos ellos fueron mal descritos y lo mas preocupante es que
exceptuando al 14, los demas se describieron por medio de la estimulacion verbal lo
cual hace aun mas dificil la tarea de correccion de estos errores en la representacion de

esta técnica.

Un elemento importante a destacar en este deportista es que los errores de
representacion mental en los detalles 2, 5y 6 guardan una estrecha relacion con la
forma de trayectoria descrita por él, en sus levantamientos (tipo C), lo cual nos hace
pensar que pudiéramos estar ante una de las causas que dieron origen a la mala

ejecucion de la técnica objeto de estudio.
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Figura 6. Las fases del periodo de halén en el deportista 1

En la figura 7 encontramos los resultados promedios de las evaluaciones
obtenidas producto de las descripciones orales hechas por el deportista 2y en ella
podemos apreciar que en las cuatro fases que comprenden el periodo de halén en el
arranque, dicho deportista presentd problemas de representacibn motora, aunque
los mas marcados se hallaron en las fases 2 y 4 debido a que sus valores
promedios se encuentran dentro del rango evaluado de mal segun la escala que se

elaboré para esta técnica en la poblacién estudiada.

El detalle con méas problemas fue el 5 (las piernas adoptan una posicién vertical)
ya que el mismo fue omitido en su descripcion y ni siquiera logré explicarlo después
de la estimulacién verbal por parte del evaluador, por tal motivo este detalle es
considerado como laguna de representacion. Por otra parte, es necesario dar a

conocer que los detalles 3 (apoyo sobre toda la planta de los pies), 4 (el implemento se
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desplaza hacia el atletay llega hasta el nivel de las articulaciones de las rodillas ), 11
(apoyo sobre toda la planta del pie), 14 (brazos flexionados por los codos), 15 (apoyo
en punta de pie) y 16 (alcanzar la velocidad maxima del movimiento de la palanqueta
a la mayor altura posible) también presentan serios problemas de representacion
mental, debido a que las descripciones orales de los mismos fueron mal hechas y con
el agravante de que fueron producto de la estimulacion verbal del evaluador, lo cual

dificulta atn mas el trabajo de correccion del error.

Es importante destacar que en este deportista los errores de representacion
mental en los detalles 4 y 5 guardan una estrecha relacién con la forma de trayectoria
descrita por el, en sus levantamientos (tipo C), lo cual nos hace pensar que pudiéramos
estar ante una de las causas que dieron origen a la mala ejecucién de la técnica objeto

de estudio.
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Figura 7. Las fases del periodo de halén en el deportista 2

En la figura 8 se presentan los resultados obtenidos por el deportista 3 en las
evaluaciones hechas a sus descripciones orales de la técnica objeto de estudio. En ella
podemos apreciar que las fases mas probleméaticas fueron la 2 y la 4, ya que sus
valores promedios se encuentran dentro del rango evaluado de mal segun lo establece

la escala elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada.

Los detalles con mas deficiencias fueron el 6 (las articulaciones
escapulohumerales estan considerablemente desplazadas al frente, por delante de la
palanqueta), 8 (apoyo sobre toda la planta de los pies), 14 (brazos flexionados por los
codos) y 15 (apoyo en punta de pie), los cuales fueron omitidos por el deportista en su

descripcion denotando que estos detalles se encuentran en un plano de la conciencia al
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cual no se le presta la debida atencion. Una vez que el evaluador le hizo estimulacion
verbal la descripcion fue totalmente errénea, por lo cual se complica ain mas el trabajo

de correccion del error de representacion mental.
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Figura 8. Las fases del periodo de halén en el deportista 3

En la figura 9 que aparece a continuacion, se muestran los resultados promedios
de las evaluaciones hechas a las descripciones orales realizadas por el deportista 4
sobre la técnica de arranque, periodo de halon. En ella podemos apreciar que los
mayores problemas se encontraron en las fases 3 y 4, pues las mismas tienen valores
gue se encuentran dentro del rango de regular que establece la escala de evaluacion

gue fue elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada.
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El detalle mas deficiente fue el numero 12 (la regidon escapular se desplaza
formando un arco hacia arriba-atras en un plano vertical) ya que el mismo fue omitido
por parte del deportista en su descripcion y ni siquiera logré explicarlo después de la
estimulacién verbal por parte del evaluador, por tal motivo este detalle es considerado
como laguna de representacion. Ademas de este elemento es importante apuntar que
los detalles 4 (el implemento se desplaza hacia el atleta y llega hasta el nivel de las
articulaciones de las rodillas) y 15 (apoyo en punta de pie) también presentaron
severos problemas, ya que sus descripciones fueron evaluadas de mal y con el
agravante de que fueron hechas a partir de la estimulacion verbal por parte del

evaluador, lo cual hace mas compleja la correccion del error de representacion mental.

El problema detectado en el detalle 4 de la segunda fase tiene relacion directa
con el error encontrado en el estudio biomecénico a la ejecucion de la técnica en el
plano fisico, por lo que sin lugar a dudas podemos afirmar que estamos en presencia de
una de las causas que dieron origen a la incorrecta forma de trayectoria de la

palanqueta descrita por este deportista en sus levantamientos (tipo C).
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Figura 9. Las fases del periodo de halon en el deportista 4

En la figura 10 se observan los resultados obtenidos por el deportista 5 en
sus descripciones orales sobre la técnica del arranque, periodo de halén. En la misma
se puede apreciar que los principales problemas se reportan en las fases 1y 2, pues las
mismas se encuentran evaluadas de regular y mal respectivamente, segun la escala de

evaluacion elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada.

El detalle méas deficiente fue el nimero 6 (las articulaciones escapulohumerales
estan considerablemente desplazadas al frente, por delante de la palanqueta) ya
que el mismo fue omitido por parte del deportista en su descripcion y ni siquiera
logré explicarlo después de la estimulacion verbal por parte del evaluador, por tal motivo

este detalle es considerado como laguna de representacion.
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Por otra parte, es necesario dar a conocer que los detalles 5 (las piernas
adoptan una posicion vertical), 7 (brazos rectos) y 8 (apoyo sobre toda la planta
de los pies), también presentan serios problemas de representacion mental, debido a
que las descripciones orales de los mismos fueron mal hechas y con el agravante
de que fueron producto de la estimulacion verbal del evaluador, lo cual dificulta aun

mas el trabajo de correccién del error.
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Figura 10. Las fases del periodo de halén en el deportista 5

En la figura 11 se muestran los resultados de las evaluaciones obtenidas por
el deportista 6 en las descripciones orales realizadas sobre la técnica objeto de estudio.
En ella se puede constatar que las fases con mayores deficiencias fueron la 3y la 4,

pues los valores promedios de ambas se encuentran dentro del rango evaluado de mal
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que establece la escala de evaluacion elaborada para esta técnica en la poblacion

estudiada.

Es importante apuntar que el detalle mas deficiente fue el 12 (la region
escapular se desplaza formando un arco hacia arriba-atras en un plano vertical), ya que
el mismo fue omitido por parte del deportista en su descripcién oral y ni siquiera
logro explicarlo después de la estimulacion verbal por parte del evaluador, por tal motivo
este detalle es considerado como laguna de representacion. Por otra parte, es
necesario destacar que los detalles 3 (apoyo sobre toda la planta de los pies) , 4 (el
implemento se desplaza hacia el atletay llega hasta el nivel de las articulaciones de
las rodillas), 8 (apoyo sobre toda la planta de los pies ), 9 (las articulaciones
escapulohumerales forman una linea vertical con la barra), 11 (apoyo sobre toda la
planta del pie), 15 (apoyo en punta de pie) y 16 (alcanzar la velocidad maxima del
movimiento de la palanqueta a la mayor altura posible) también presentan serios
problemas de representacidon mental, debido a que las descripciones orales de los
mismos fueron mal hechas y con el agravante de que fueron producto de la
estimulacién verbal del evaluador, lo cual dificulta ain mas el trabajo de correccion del

error.

El problema detectado en el detalle 4 de la segunda fase tiene relacion directa
con el error encontrado en el estudio biomecéanico a la ejecucion de la técnica en el

plano fisico, por lo que sin lugar a dudas podemos afirmar que estamos en presencia de
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una de las causas que dieron origen a la incorrecta forma de trayectoria de la

palanqueta descrita por este deportista en sus levantamientos (tipo C).
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Figura 11. Las fases del periodo de halén en el deportista 6

En relacion con los resultados obtenidos de la evaluaciones hechas a las
descripciones orales sobre la técnica de arranque, periodo de haldén del deportista
7, podemos precisar que se encontraron deficiencias en las cuatro fases que
comprenden el periodo, pues tres de ellas se evaluaron de regular (1, 2 y 4) y una de
mal (3) segun lo que establece la escala de evaluacién elaborada para esta técnica

en la poblacion estudiada. (Ver figura 12)

Es importante sefalar que dentro de estas fases, los detalles con mayores

dificultades fueron el 3 (apoyo sobre toda la planta de los pies), 5 (las piernas adoptan
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una posicion vertical), 8 (apoyo sobre toda la planta de los pies), 9 (las articulaciones
escapulohumerales forman una linea vertical con la barra), 10 (las articulaciones de
los codos forman una linea vertical con la barra), 11(apoyo sobre toda la planta del pie),
y el 16 (alcanzar la velocidad maxima del movimiento de la palanqueta a la mayor altura
posible) pues los mismos fueron omitidos en la descripcion y una vez que el
evaluador realizo la estimulacion verbal fueron descritos de manera erronea, lo cual

dificulta ain mas el trabajo de correccion de los errores.

El problema detectado en el detalle 9 de la tercera fase tiene relacién directa con
el error encontrado en el estudio biomecanico, por lo que sin lugar a dudas podemos
afirmar que estamos en presencia de una de las causas que dieron origen a la
incorrecta forma de trayectoria de la palanqueta descrita por este deportista en sus
levantamientos (tipo B). Por otra parte debemos agregar que las deficiencias
encontradas en los detalles 3, 8 y 11 nos demuestran que el deportista no tiene una
correcta representacion de como debe ser el apoyo en las tres primeras fases del
periodo y por ende esto trae consecuencias serias desde el punto de vista biomecanico,
pues no se aprovecha toda la fuerza de reaccion con el apoyo para lograr los

levantamiento.
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Figura 12. Las fases del periodo de halén en el deportista 7

En la figura 13 se muestran los resultados promedios de la evaluaciones
realizadas a las descripciones orales hechas por el deportista 8 sobre la técnica objeto
de estudio. En la misma se puede apreciar que los principales problemas se hallaron en
las fases 3 y 4 del periodo, pues los valores registrados se encuentran dentro del rango
evaluado de mal segun lo establece la escala de evaluacion elaborada para esta

técnica en la poblacion estudiada.

El detalle con mas dificultad fue el 9 (las articulaciones escapulohumerales
forman wuna linea vertical con la barra) ya que el mismo fue omitido por parte del
deportista en su descripcidén y ni siquiera logré explicarlo después de la estimulacion
verbal por parte del evaluador, por tal motivo este detalle es considerado como laguna

de representacion. Por otra parte, es necesario agregar que los detalles 8 ( apoyo sobre
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toda la planta de los pies), 11 (apoyo sobre toda la planta del pie), 14 (brazos
flexionados por los codos) y 16 (alcanzar la velocidad maxima del movimiento de la
palanqueta a la mayor altura posible) también presentan serios problemas de
representacion mental, debido a que las descripciones orales de los mismos fueron mal
hechas y con el agravante de que fueron producto de la estimulacion verbal del

evaluador, lo cual dificulta ain mas el trabajo de correccion del error.
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Figura 13. Las fases del periodo de halén en el deportista 8

Los resultados promedios de las evaluaciones realizadas a las descripciones
orales hechas por el deportista 9 de la técnica de arranque, periodo de halon, se
observan en la figura 14. En la misma se puede constatar que no existen grandes
problemas de representaciébn en este deportista, pues de las cuatro fases que

comprenden el periodo, tres de ellas fueron evaluadas de bien y solo la nUmero 1
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fue evaluada de regular segun lo establece la escala de evaluacion elaborada para

esta técnica en la poblacion estudiada.

Los detalles en los que presentd dificultad el deportista y a los cuales se les
debe prestar mucha atencion en el proceso de entrenamiento, fueron el 2 (los
hombros estaran algo por delante de la barra) y el 5 (las piernas adoptan una posicion
vertical), los cuales fueron omitidos por el en su descripcion y una vez que el evaluador
realizé la estimulacion verbal, la respuesta fue totalmente incorrecta. Debido a esto
podemos resaltar que ambos detalles se encuentran en un plano de la conciencia al
gue no se le presta la atencion requerida y esto hace mas complejo el trabajo de

correccion de errores.
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Figura 14. Las fases del periodo de halén en el deportista 9
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En la figura 15 encontramos los resultados promedio de la evaluaciones
realizadas a la descripcion oral hecha por el deportista 10 sobre la técnica objeto de
estudio. En la misma podemos observar que se presentan deficiencias en todas las
fases que comprenden el periodo de halén aunque las mas marcadas se reflejan en la
namero 1y 3, pues las mismas se encuentran evaluadas de mal segun lo establece la

escala elaborada para esta técnica en la poblacion estudiada.

Los detalles en los que se presentaron mayores deficiencias fueron el 1 ( los
brazos estan rectos y presionan la palanqueta hacia las piernas ), 2 (los hombros
estaran algo por delante de la barra) y 9 (las articulaciones escapulohumeral forman
una linea vertical con la barra), ya que los mismos fueron omitidos en su descripcion y
ni siquiera logro explicarlos después de la estimulacion verbal por parte del evaluador,

por este motivo estos tres detalles son considerados como lagunas de representacion.

Por otra parte, es necesario agregar que los detalles 3 (apoyo sobre toda la
planta de los pies), 8 (apoyo sobre toda la planta de los pies), 10 (las articulaciones de
los codos forman una linea vertical con la barra), 11 (apoyo sobre toda la planta de los
pies), 12 (la region escapular se desplaza formando un arco hacia arriba-atras en un
plano vertical) y el 16 (alcanzar la velocidad maxima del movimiento de Ila
palanqueta a la mayor altura posible) también presentan serios problemas de
representacion mental, debido a que las descripciones orales de los mismos fueron mal
hechas y con el agravante de que fueron producto de la estimulacion verbal del

evaluador, lo cual dificulta ain mas el trabajo de correccion del error.
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Los problemas detectados en los detalles 2, 9 y 12 guardan relacion directa con

el error encontrado en el estudio biomecanico, por lo que sin lugar a dudas podemos
afirmar que estamos en presencia de una de las causas que dieron origen a la
incorrecta forma de trayectoria de la palanqueta descrita por este deportista en sus
levantamientos  (tipo B). Por otra parte debemos agregar que las deficiencias
encontradas en los detalles 3, 8 y 11 nos demuestran que el deportista no tiene una
correcta representacion de como debe ser el apoyo en las tres primeras fases del
periodo y por ende esto trae consecuencias serias desde el punto de vista
biomecanico, pues no se aprovecha toda la fuerza de reaccién con el apoyo para lograr

los levantamiento.
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Figura 15. Las fases del periodo de halén en el deportista 10
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En la figura 16 se muestran los resultados promedios de la evaluaciones
realizadas a la descripcion hecha por el deportista 11. En la misma se puede
apreciar que dicho deportista posee una correcta representacion de la técnica objeto
de estudio, pues sus Unicas deficiencias se encontraron en la fase numero 2, la cual fue
evaluada de regular segun lo establece la escala elaborada para esta técnica en la

muestra estudiada.

El detalle con mayores problemas fue el 8 (apoyo sobre toda la planta de los
pies), pues la descripcion oral del mismo fue incorrecta y con el agravante de que se
hizo producto de la estimulacién verbal del evaluador, lo cual dificulta ain mas el trabajo

de correccion del error.

Por otra parte, el detalle 4 (el implemento se desplaza hacia el atleta y llega
hasta el nivel de las articulaciones de las rodillas ) fue descrito de manera incompleta y
producto de una estimulacion verbal por parte del evaluador guardando una relacion
directa con el error encontrado en el estudio biomecanico a la ejecucién de la técnica en
el plano fisico, por lo que sin lugar a dudas podemos afirmar que estamos en presencia
de una de las causas que dieron origen a la incorrecta forma de trayectoria de la

palanqueta descrita por este deportista en sus levantamientos (tipo C) .
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Figura 16. Las fases del periodo de halén en el deportista 11

En la figura 17 que mostramos a continuacion, se encuentran los valores
promedio de las evaluaciones de la calidad de verbalizacion que obtuvieron los
deportistas en cada uno de los tres detalles técnicos que comprenden la primera fase
del halon. Como se puede apreciar las mayores deficiencias se encuentran en los
detalle 3 (los hombros estaran algo por delante de la barra) que presentan un valor
promedio de 2,09, el cual se enmarcan dentro del rango de mal segun la escala

elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada.

También es notable mencionar que en el detalle 2 (apoyo sobre toda la planta de
los pies) se presentan algunas deficiencias pues su valor promedio es de 2,36 por lo

que su evaluacion es de regular atendiendo a lo establece la escala referida
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anteriormente. Todo esto denota que los deportistas no tienen una imagen clara de
estos dos detalles, pues sus descripciones son incompletas y en la mayoria de los
casos hubo que realizar estimulaciones verbales, lo cual indica que estos detalles se
encuentran en un plano de la conciencia al cual no se le presta la atencion

requerida.

Ademas de los elementos ya analizados se puede agregar que en esta fase, de
los once deportistas estudiados solo uno fue evaluado de mal segun la escala de
rangos que se elabord para esta técnica en la poblacidén estudiada, pues el mismo no
logro explicar ni siquiera por medio de la estimulacién verbal dos de los detalles de los
tres que contiene la fase y el Unico que explico lo hizo de manera incorrecta. Esto nos
muestra de que estamos en presencia de un deportista que no posee correcta
representacion motora de ninguno de los elementos de esta fase. El resto de los
deportistas estudiados fueron evaluados bien, excepto el nimero 1 que fue evaluado

de regular, pues presenta algunas deficiencias en la descripcion de los detalles 1y 2.
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Figura 17. Detalles técnicos en la primera fase del halon

En el caso de la segunda fase, y como podemos apreciar en la figura 18, cuatro
de los cinco detalles que componen dicha fase presentan problemas de
representacion motora, aunque los detalles con mas dificultades son el 1 (el implemento
se desplaza hacia el atleta y llega hasta el nivel de las articulaciones de las
rodillas), el 2 (las piernas adoptan una posicion vertical) y el 5 (apoyo sobre toda la
planta de los pies) que presentan valores promedio de 1,91, 191 y 1,73
respectivamente, los cuales se enmarcan dentro del rango de mal segun la escala

elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada.

El otro detalle que presenta problemas es el 3 (las articulaciones de los hombros

estan considerablemente desplazadas al frente, por delante de la palanqueta), pues el
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mismo presenta un valor promedio de 2,36 lo cual lo ubica dentro del rango evaluado

de regular que establece la escala referida anteriormente.

Es necesario resaltar, que en la mayoria de los casos, las descripciones orales
gue hacen los deportistas de estos elementos técnicos, son incompletas y en ocasiones
erréneas, aunque debemos agregar que lo mas alarmante en relacion a este particular,
es que estas descripciones fueron hechas a partir de una estimulacién verbal por parte
del evaluador (Tabla 2), lo que denota que a estos detalles no se les presta atencion
dentro de la accion técnica y esto hace mucho mas dificil el trabajo de correccion de

errores.

También es importante agregar que el detalle 1 de esta fase, referido a la
trayectoria de la palanqueta, tiene gran repercusion en el resultado de los
levantamientos, pues se ha demostrado a partir de estudios biomecénicos, que el
desplazamiento del implemento hacia el atleta en esta fase, hace que los centros de
gravedad del atleta, de la palanqueta y del sistema atleta-palanqueta se aproximen,

propiciando mayores condiciones de equilibrio y de aplicacién de la fuerza.
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Figura 18. Detalles técnicos en la segunda fase del halon

A todo lo analizado hasta el momento en relacion con la segunda fase, podemos
afiadir que de los once deportistas estudiados solo seis presentaron problemas de
representacion mental de la accion, aunque solo uno de ellos fue evaluado de mal y los
restantes cinco de regular, evaluacion que se sustenta en los rangos que establece la
escala elaborada para esta técnica en la poblacion estudiada. Ademas debemos
sefalar que tres de los deportistas con problemas de representacion, omitieron la
explicacion de uno de los cinco detalles que comprende la fase, pues ni siquiera lo
lograron hacer por medio de la estimulacién verbal. Todas estas aseveraciones se

pueden constatar en la tabla 3.

En la figura 19 se muestran los valores promedio de los cuatro detalles técnicos
gue componen la tercera fase del periodo de halén y cobmo podemos apreciar tres de

ellos presentan deficiencias con la representacion del movimiento. De estos tres los
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mayores problemas se hallan en el detalle 1 (las articulaciones de los hombros forman
una linea vertical con la barra) y en el 4 (la region escapular se desplaza formando un
arco hacia arriba-atras en un plano vertical), pues los mismos obtuvieron promedios de
1,82y 1,73 respectivamente, lo cual los ubica dentro del rango de mal segun la escala
elaborada para esta técnica en la poblacion estudiada, siendo esto producto de que la
descripcion oral de estos detalles por parte de los deportistas objeto de estudio, es

errénea.

El otro detalle con deficiencias fue el nimero 3 (apoyo sobre toda la planta de los
pies), que aunque su promedio de 2,09 lo ubica dentro del rango de regular segun lo
establecido por la escala referida anteriormente, hay que trabajarlo de manera

acentuada pues se encuentra muy proximo al rango de mal.

Es importante agregar que en esta fase al igual que en las anteriores, las
descripciones orales realizadas por los deportistas fueron a partir de estimulaciones
verbales hechas por el evaluador y a pesar de esto en los detalles sefialados como los
mas deficitarios se encontraron tres deportistas que presentan lagunas de
representacion, es decir, que omiten este detalle dentro de la explicacion de la
accion técnica. De los once deportistas que fueron estudiados los principales problemas
se encontraron en seis de ellos, pues cinco fueron evaluados de mal y uno de regular
segun lo establece la escala elaborada para esta técnica en la poblacion estudiada

como parte de la tabla 3.
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Figura 19. Detalles técnicos en la tercera fase del halén

En cuanto a la cuarta fase del periodo, que es en la que la palanqueta alcanza
su maxima velocidad y altura, encontramos que los detalles técnicos con mas
deficiencias fueron el 2 (brazos flexionados por los codos), el 3 (apoyo en punta de
pie) y el 4 (alcanzar la velocidad maxima del movimiento de la palanqueta a la mayor
altura), pues sus valores promedios se enmarcan dentro del rango de mal que
establece la escala elaborada para esta técnica en la poblacién estudiada. De estos
tres detalles y como se muestra en la figura 20 el mas deficitario fue el 4 con un
promedio de 1,91, con el agravante de que el 100% de los deportistas estudiados

necesitaron de estimulacion verbal por parte del evaluador para describir dicho detalle.

Es importante agregar que de los once deportistas que fueron estudiados, los

principales problemas se encontraron en ocho de ellos, pues cinco fueron evaluados de
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mal y tres de regular segun lo establece la escala elaborada para esta técnica en la

poblacién estudiada.

Detalles Técnicos
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Figura 20. Detalles técnicos en la cuarta fase del halén

En la figura 21 se muestran los valores promedios de la evaluaciones realizadas
a los deportistas en las cuatro fases del periodo de halén. En la misma se puede
apreciar que las mayores deficiencias se encontraron en las fases 2 (impulso previo)
y la 3 (amortiguacién), pues las mismas obtuvieron promedios que se encuentran
dentro del rango evaluado de mal segun lo establece la escala de evaluacion elaborada

para esta técnica en la poblacién objeto de estudio.
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Figura 21. Promedio de las cuatro fases del halén

Al recapitular, sobre el conocimiento mostrado por los deportistas durante la
indagacion, en el caso de la primera fase del hal6on las mayores deficiencias se
encuentran en los detalles 3 (los hombros estaran algo por delante de la barra) y el
detalle 2 (apoyo sobre toda la planta de los pies) lo cual denota que los deportistas no
tienen una imagen clara de estos dos detalles, al realizar descripciones incompletas y
en la mayoria de los casos se precis6 de estimulaciones verbales, lo cual indica que
estos detalles se encuentran en un plano de la conciencia al cual no se le presta la

atencion requerida.

En el caso de la segunda fase, cuatro de los cinco detalles que componen dicha

fase presentan problemas de representacion motora, con descripciones incompletas
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y en ocasiones erroneas, y donde lo mas alarmante en relacion a este particular, es
que estas descripciones fueron logradas a partir de una estimulacion verbal por parte
del evaluador, lo que denota que a estos detalles no se les presta atencién dentro de la
accion técnica y esto hace mucho mas dificil el trabajo de correccion de errores. Por
su parte, la tercera fase del periodo de halon que comprende cuatro detalles
técnicos tres de los cuales son representados motoramente de manera erronea y en
ella al igual que en las anteriores, las descripciones orales realizadas por los
deportistas fueron a partir de estimulaciones verbales hechas por el evaluador y a pesar
de esto en los detalles sefialados como los méas deficitarios se encontraron tres
deportistas que presentan lagunas de representacion, es decir, que omiten este

detalle dentro de la explicacién de la accion técnica.

En cuanto a la cuarta fase (la palanqueta alcanza su maxima velocidad y altura)
denota limitaciones en tres de los cuatro detalles técnicos que la comprendida y en
todos los casos los deportistas estudiados necesitaron de estimulacién verbal por parte
del evaluador para describir dicho detalle. Estos elementos de juicio permiten concluir
gue la representacion motora del movimiento técnico de arranque, periodo de halén en

la poblacion objeto de estudio es deficiente.



Tabla 7
Protocolo de registro de datos del DOEV.

N
0

NRRER OR

13
14

15
16

Fase 1 “ Momento de separacion de la palanqueta”

(Desde se le aplica la fuerza a la palanqueta vy finaliza en el
momento en que ésta se separa de la plataforma)
Los brazos estan rectos y presionan la palanqueta hacia las
piernas.

Los hombros estaran algo por delante de la barra.

Apoyo sobre toda la planta de los pies.

Fase 2 “Impulso previo” (Desde el MSP hasta la primera
extension maxima en las articulaciones de las rodillas)

El implemento se desplaza hacia el atleta y llega hasta el
nivel de las articulaciones de las rodillas.

Las piernas adoptan una posicion vertical. (Tibias
perpendiculares al plano)

Las articulaciones escapulohumerales (hombros) estan
desplazadas al frente (considerablemente), por delante de la
palanqueta.

Brazos rectos.
Apoyo sobre toda la planta de los pies.

Fase 3 “Amortiguacién” (Comienza cuando el atleta
flexiona las piernas por las articulaciones de las rodillas y
finaliza en el momento en que las piernas alcanzan la
mayor flexién en sus articulaciones)

Las articulaciones escapulohumeral (hombros) forman
una linea vertical con la barra.

Las articulaciones de los codos forman una linea vertical

con la barra.
Apoyo sobre toda la planta del pie.

La regién escapular se desplaza formando un arco hacia
arriba -atras en un plano vertical.

Fase 4 “Impulso final” (Desde el momento en que se
alcanza la mayor flexibn en las articulaciones de las
rodillas y continua hasta el momento de mayor extension de
las piernas.

Piernas totalmente extendidas.

Brazos flexionados por los codos.

Apoyo en punta de pie.

Alcanzar la velocidad méaxima del movimiento de la
palanqueta a la mayor altura posible.

%

79
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Detalles técnicos de las fases del periodo halon.

Tabla 8

Deportistas

Detalles por

fase

Nota: Los valores registrados con asteriscos (*) indican que esos elementos fueron obtenidos a través de

estimulacién verbal (preguntas directas).
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CONCLUSIONES

1)

2)

El estudio realizado determino que las trayectorias que describen los
movimientos técnicos del halébn o arranque estudiados en los pesistas es
deficiente, dado que no existen concordancia con el movimiento motriz correcto
descrito en la trayectoria, dado que el mismo es el mas correcto desde el punto
de vista biomecanico.

La representacion motora de la técnica de arranque, periodo de haldén en
la poblacién objeto de estudio es deficiente, pues en las descripciones orales
realizadas por los deportistas se encontraron problemas en las cuatro

fases, aunque estos se hicieron mas marcados en la segunda y tercera fase.
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RECOMENDACIONES

1) Ampliar la informacion biomecanica del estudio realizado, evaluando con mayor

2)

3)

4)

integralidad el movimiento técnico de la muestra sometida a estudio.

Incluir acciones investigativas que incorporen indicadores dinamicos del
movimiento técnico (calculo de la fuerza e impulso que le imprimen los
deportistas a la palanqueta durante el periodo de halén).

Hacer un mejor uso de la preparacion tedrica durante los entrenamientos de
iniciacién que incorpore las descripciones correctas de los detalles técnicos
de cada una de las fases del haldn.

Implementar en los entrenamientos tareas para la correccion de las
deficiencias detectadas en la ejecucion de la técnica y la representacion motora

del arranque, periodo de halén.
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