CAPITULO 4

Metodologia de la Enseiianza de Ejercicios
derivados del Levantamiento de Pesas

INTRODUCCION

El objetivo del presente capitulo es la descripcion
pormenorizada de los ejercicios que derivan de
movimientos cldsicos de competencia en el
deporte levantamiento de pesas. Esto ejercicios
son Optimos e irremplazables para el desarrollo la
potencia en los diferentes deportes.

La comunidad deportiva esta poco familiarizada
con la ejecucion de ejercicios derivados del
levantamiento de pesas. Esto esta relacionado con
la poca difusion que ha tenido el deporte
Levantamiento de Pesas en el ambiente deportivo.
Si bien este deporte participa del programa
olimpico de los Juegos de verano desde su
primera edicion, nunca ha conseguido una
atraccion masiva por parte del publico o el
periodismo. Por lo tanto al no conocer las
virtudes de este tipo de ejercicios los entrenadores
y preparadores fisicos no se interesan en los
mismos.

Se suma a esto la inexistencia de este deporte
como conocimiento basico de las casas de estudio
formadoras de profesionales de las ciencias del
gjercicio. La combinacion de estos factores ha
hecho que hoy en dia este tipo de ejercicios se
utilice muy poco en los programas de
entrenamiento de fuerza sobre todo el en
occidente.

Para comprender de donde provienen los
ejercicios derivados del levantamiento de pesas
debemos comenzar analizando la clasificacion de
ejercicios utilizada en el Levantamiento de Pesas.

La figura 4.1 nos muestra la clasificacion de los
mismos.
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Figura 4.1
EJERCICIOS CLASICOS

Los ejercicios clasicos son los dos movimientos
con los que se compite en torneos de
levantamiento de pesas desde 1972. El primer
ejercicio es el arranque. Es un ejercicio donde se
debe elevar la barra por arriba de la cabeza en un
solo movimiento. En el arranque los levantadores
de pesas desplazan cargas que representan 2.4
veces el peso corporal del deportista en las
categorias livianas (54 kg) a 1.7 veces en las
categorias pesadas (100 kg). Un aspecto muy
importante de este ejercicio es la velocidad
desarrollada durante su ejecucion (1.6 - 1.7
mts/seg). El ejercicio de arranque se muestra en la
figura 4.2 ay b (vista frontal y lateral).
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Figura 4.2 a - Arranque



Metodologia de la Ensefianza de Ejercicios derivados del Levantamiento de Pesas

Figura 4.2 b - Arranque

La gran virtud de este ejercicio es la produccion
de potencia durante su ejecucion. Esto esta
relacionado con las altas cargas absolutas
desplazadas pero principalmente con la velocidad
a la que se ejecuta.

Para comprender correctamente este ejercicio es
necesario realizar un andlisis biomecanico del
movimiento observando la generacion de
potencia durante su ejecucion. En el cuadro 4.1 se
muestra un resumen del andlisis realizado con un
dispositivo de video filmacion (V-SCOPE VS
120). El deportista analizado fue Minchev S. de la
Republica de Bulgaria durante el campeonato
mundial juvenil en 1993. Para una mejor
interpretacion de las variables, las mismas tienen
la referencia de la figura 4.2 a y b para visualizar
la posicion de la barra.

Deportista: Minchev S.
Peso levantado: 120 kg

Ejercicio: Arranque

Méxima velocidad |} 63 | pig 4.2b - foto 1
(m/s)
A la altura (mts) 0.91 Fig. 4.2b - foto 1
Al tiempo (seg) 0.84 Fig. 4.2b - foto 1
Maxima altura (mts) | 1.15 | Fig. 4.2b - foto 3
Al tiempo (seg) 1.08 | Fig.4.2b - foto 3
Altura fijacion (mts) | 0.96 | Fig. 4.2b - foto 4
Tiempo total

L 1.5
ejercicio (seg)

Cuadro 4.1

En la figura 4.3 se muestra la velocidad durante

todo el ejercicio del arranque.
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Figura 4.3

Es importante notar que dentro de la amplia gama
de ejercicios que se pueden realizar con
sobrecarga una velocidad de mas de 1.5 m/seg.
solo se logra en los ejercicios de levantamiento
de pesas. Esta velocidad desarrollada es muy
importante y es la clave para comprobar que es
muy necesario la utilizacion de este tipo de
ejercicios en los programas de entrenamiento de
fuerza y potencia.

Si comparamos la velocidad producida por el
arranque con otro ejercicio como puede ser la
media sentadilla (récord del mundo) 0.5 - 0.6
mts/seg podemos ver que es muy inferior
(McLaughlin 77".

Esto confirma que con ejercicios derivados del
levantamiento de pesas se puede casi triplicar la
velocidad de los ejercicios tradicionales y se
puede utilizar cargas absolutas muy grandes. Esto
dard como resultado una gran diferencia en la
potencia producida.

A continuacion la figura 4.4 se muestra la
trayectoria que realiza la barra desde el piso hasta
que es fijada por el deportista (vista lateral). Es
importante observar que en ningun momento la
barra de aleja en forma considerable de la
vertical. Solo se desplaza unos centimetros hacia
delante y atras.

La figura muestra la trayectoria verdadera de la
barra (vista lateral). Es importante mencionar que
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no todos los deportistas levantan de la misma
forma. Se deben considerar los estilos de los
diferentes deportistas.

-
1.83 mis

-
1.03 mis

Figura 4.4 - Trayectoria de la Barra durante el

El circulo de abajo representa la posicion inicial
de la barra. Se puede observar que la misma en
todo momento se desplaza cerca de la vertical
(cerca del centro de masa del cuerpo) para
minimizar la aplicacion de fuerza. Este
componente técnico es muy importante cuando se
aborde el tema de la metodologia de ensenanza.
Una vez que la barra alcanza la altura méaxima
comienza a descender y en ese instante el
deportista fija la barra para luego recuperarse
(pararse).

Notese también que la mdxima velocidad se
obtiene cuando la barra esta casi a la altura del
pecho (punto de 1.63 m/seg.). Para una mejor
comprension de la estructura del arranque,
mostramos a continuaciéon las fases en que se
divide el movimiento (cuadro 4.2).

Arranque

Arranque
Etapas Fases Acciones
Salida Estatica Posicion de salida
Dinamica Inicio del movimiento
Tiron Primer tiron Extension parcial de piernas

Segundo tiron

Extension parcial de tronco

Colocacion de la rodillas debajo de la barra
Extension completa de piernas y tronco
Elevacion de puntas de pie

Elevacion de la cintura escapular

Flexion de brazos

Desliza-miento Deslizamiento Desplazamiento lateral de las piernas
Flexion profunda de piernas
Enderezamiento de los brazos
Fijacion Fijacion de la barra durante el descenso
Recuperacion Recuperacion Extension de piernas (pararse)
Fijacion final Sostener la barra en posicion erguida

Cuadro 4.2 - Estructura del Arranque - Modificado de Sokolov

Para individualizar cada accién, el siguiente
resumen muestra la relacion entre las fases con la
gréafica 4.2 del arranque. La misma también puede
observarse en la figura 4.6.

Version digital por el Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com)
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Etapa del | Fase del .
Figura y foto
arranque | arranque
Salida Estatica Fig. 4.2 a - foto 1
Salida Dinamica |Fig.4.2 a-foto2
Tirén P.”,m «r Fig. 4.2 a - foto 2-3-4-5
tiron
. Segundo | Fig. 4.2 a - foto 6-7-8
Tiron tiron Fig. 4.2 b - foto 1
Desliza- Desliza- | i 45 b - foto 2-3-4
miento miento
Desliza- Fijaciéon |Fig. 4.2 b - foto 4
miento
Recupera- | Recupera- | ..
. g Fig. 4.2 b - foto 4-5-6
cion cion
Recupera- | ucion | Fig. 4.2 b - foto 7
cion

El segundo ejercicio clasico es el envion. Este es
un ejercicio que lleva la barra por encima de la
cabeza pero en dos movimientos. En una primera
instancia la barra es llevada (cargada) desde el
piso a los hombros y luego en un segundo
movimiento desde los hombros hasta arriba de la
cabeza. En el envidon se desplazan cargas que
representan 2.9 veces el peso corporal del
deportista en las categorias livianas (54 kg) a 2.17
veces en las categorias pesadas (110 kg). El
ejercicio de envidn se muestra a continuacion en
la figura 4.5 a,b,c,d.
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Figura 4.5 a — Envion
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Figura 4.5 b — Envion
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Figura 4.5 ¢ - Envion
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Figura 4.5 d - Envion

El envidon permite desplazar mas peso que el
arranque ya que se puede efectuar en dos fases. El
primer movimiento en donde se lleva la barra
hasta los hombros se llama cargada (figura 4.5 a
y b) y el movimiento que lleva la barra desde los
hombros hasta arriba de la cabeza se denomina
segundo tiempo (figura 4.5 ¢ y d). Si bien este
ejercicio permite una mayor utilizacion de peso la
velocidad es ligeramente inferior a la del
arranque. A continuacion mostramos en la cuadro
4.3 la estructura completa del movimiento.
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Movimiento |Etapa Fases Acciones
Salida Estatica Posicion de salida
Dindmica Inicio del movimiento
Tirén Primer tiron Extension parcial de piernas
Extension parcial de tronco
Segundo tiron | Colocacion de rodillas debajo de la barra
Extension completa de piernas y tronco
Elevacion de puntas de pie
Cargada Elevacion de la cintura escapular
Flexi6n de brazos
Deslizamiento | Deslizamiento | Desplazamiento lateral de las piernas
e Flexion profunda de piernas
N Entrada de codos debajo de la barra
=
= Apoyo Apoyo de la barra durante el descenso
Recuperacion | Recuperacion | Extension de piernas (pararse)
Posicion inicial
Semiflexion Semiflexion Flexion parcial de piernas
y empuje Extension violenta de piernas
Empuje Ligera elevacion de la punta de los pies
Segundo - - P _J - g - - P P -
tiempo Deslizamiento | Deslizamiento | Desplazamiento piernas adelante y atras
Contacto en el suelo
Flexion parcial de piernas
Extension de brazos
Recuperacion | Recuperacion | Recuperacion de la pierna de adelante
Recuperacion de la pierna de atrés

Cuadro 4.3 - Estructura del envion - Modificado de Sokolov

Un estudio mas profundo de los ejercicios
clasicos se puede encontrar en los libros de
Vorobyev 78" y Medvedeyev 86'.

PRODUCCION DE POTENCIA DE LOS
EJERCICIOS

Es muy importante que los entrenadores y
preparadores fisicos conozcan la produccion de
potencia de los diferentes ejercicios para poder
elegir que movimientos utilizard durante los
diferentes momentos de la periodizacion del
entrenamiento.

La generacion de potencia de los ejercicios de
levantamiento de pesas fue ampliamente
estudiada por Garhammer durante los ultimos 25
afios. Para poder ampliar esta informacion
debemos conocer muy bien las diferentes fases de
los ejercicios clasicos con el objeto de diferenciar
luego, los ejercicios derivados del levantamiento
de pesas. La figura 4.6 muestra el arranque
completo y sus fases y la figura 4.7 muestra solo
la cargada con sus fases.
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Figura 4.6 - Fases del arranque

En el arranque luego de adoptar la posicion
inicial, la barra comienza a elevarse y es aqui
donde comienza el primer tirdn. Este tiron llega
solo hasta la altura de la rodilla. Una vez
superada la misma comienza el segundo tirén que
se extiende hasta la maxima altura alcanzada por
la barra. En ese momento el deportista se
desplaza debajo de la barra y comienza la fase de
deslizamiento. Una vez fijada la barra por arriba
de la cabeza con codos extendidos, comienza la
fase de recuperacion hasta la posicion erguida
(pararse).

Otra razon por la cual se deben reconocer bien las
fases de los movimientos se basa en que la
potencia desarrollada es muy diferente de a
cuerdo a la fase del movimiento que se analice.
En forma general se evaltia la fase concéntrica
(primer tiron + segundo tir6n) que es la mas
importante como transferencia al rendimiento
deportivo. El cuadro 4.4 muestra la potencia
desarrollada durante diferentes fases del arranque.

Potencia producida durante el arranque (watts).

VARONES | MUJERES
MOVIMIENTO | Categoria 91 | Categoria
kg 82.5kg
TIRON
(ﬁ‘;ﬁg’ggﬁgo 2173 1633
TIRON)
SEGUNDO TIRON 3634 2847

Cuadro 4.4 - Garhammer 80' (varones) y 91'
(mujeres).

La produccion de potencia cuando se levanta la
barra desde el piso es menor que cuando se
analiza solo el segundo tirén. Esto esta
principalmente influenciado por la velocidad en
ambos tramos del movimiento. El segundo tirén
es mucho mas potente que el primer tirén ya que
la velocidad maxima del ejercicio se consigue en
esta fase del movimiento. Esto se debe a que el
deportista literalmente salta con la barra y logra
una buena aceleracion. Este aspecto es interesante
ya que luego se analizaran diferentes variantes del
arranque como puede ser el arranque de potencia
arriba de la rodilla (ver mas adelante). Estos
derivados cambian la posicion de salida de la
barra. Se puede iniciar ejercicio desde arriba de
las rodillas para facilitar el movimiento.

Durante la cargada también la produccion de
potencia es diferente de acuerdo a que fase del
movimiento se analice, aunque los resultados son
similares a los del arranque. La figura 4.7 muestra
la ejecucion completa de la cargada diferenciando
sus fases.
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Figura 4.7 - Fases de la cargada.

Es importante comparar la produccién de
potencia de los ejercicios clasicos de
levantamiento de pesas con los ejercicios
tradicionales. En el cuadro 4.5 se muestra un
resumen de varias investigaciones de andlisis
biomecanicos realizadas durante campeonatos del
mundo.

s Potencia
Ejercicio Muestra (watts) Autor
Brlp cipiante 243 Madsen
Press de liviano
L 267 Madsen
banca Elite liviano 415 MeLaughlin
Elite pesado g
Media EEEZ pzz:gg 900 Garhammer
sentadilla o p 1259 Garhammer
93 %
Despegue Igual a la sentadilla Garhammer
El?te 1%V¥an0 2675 Garhammer
Arranque | Elite liviano
2821 Garhammer
95 %
El?te pesado 3413 Garhammer
Cargada Elite pesado
3877 Garhammer
92 %
S.egundo Elite liviano 4100 Garhammer
tiempo

Cuadro 4.5

Se puede observar claramente que la potencia
generada por los movimientos de levantamiento
de pesas triplican a los ejercicios tradicionales.
Nuevamente es importante aclarar que esto se
debe principalmente a velocidad utilizada
durante la ejecucion del ejercicio, ya que las

cargas absolutas si bien son mayores en los
ejercicios tradicionales no superan en gran
medida a la de los ejercicios clésicos.

EJERCICIOS ESPECIALES O DERIVADOS
DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS

En general cuando se desarrolla un programa de
entrenamiento de la potencia muscular para
deportes no se utilizan los ejercicios de
Levantamiento de pesas clasicos (arranque y
envion). Se utilizan preferentemente algunos de
los ejercicios especiales, que de ahora se los

denominard "DERIVADOS DEL
LEVANTAMIENTO DE PESAS". Este tipo de
gjercicios utiliza movimientos parciales o

modificados de los ejercicios clédsicos. Por
ejemplo los ejercicios mas utilizados son: el
arranque de potencia arriba de la rodilla, la
cargada de potencia arriba de la rodilla y el
segundo tiempo de potencia detras de la nuca.

NOMENCLATURA Y DESCRIPCION
GENERAL DE LOS EJERCICIOS
DERIVADOS DEL LEVANTAMIENTO DE
PESAS

Los ejercicios derivados del levantamiento de
pesas que describiremos llevan el nombre de un
ejercicio clasico y a continuacion se agrega la
palabra potencia. Esto esta referido a que los
movimientos son iguales pero la variacion esta
dada en la fase de deslizamiento. En los ejercicios
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clasicos, la cargada del envion y el arranque van
hasta la sentadilla profunda, en cambio las
cargadas de potencia y el arranque de potencia
terminan en semiflexion (sin llegar a la sentadilla
profunda).

Para completar la nomenclatura se aclara desde
donde comenzara el ejercicio. En la mayoria de
los casos la barra comienza a desplazarse desde
arriba de la rodilla y no desde el suelo como en
los ejercicios clésicos.

Ejemplo: cargada de potencia arriba de la rodilla.

Esto se refiere a que se realiza una cargada al
pecho, bajando solo hasta la semiflexion (1/4 de
sentadilla) y que el movimiento comienza desde
arriba de las rodillas.

SEGUNDO TIEMPO DE
DETRAS DE LA NUCA

POTENCIA

El caso del segundo tiempo de potencia detras de
la nuca es un poco diferente en cuanto a la
nomenclatura se refiere. En el envidn, el segundo
tiempo envia la barra desde los hombros hacia
arriba de la cabeza, empujando v desplazando una
pierna hacia delante y otra hacia atrés (ver figuras
4.5 c-d). Durante el segundo tiempo de potencia
detrés de la nuca cambia la posicion inicial de la
barra y el desplazamiento de las piernas.

Al comenzar el ejercicio la barra se encuentra
detrds de la nuca (apoyada en los musculos
trapecios), con una toma palmar manteniendo los
antebrazos casi perpendiculares al piso. En lugar
de desplazar las piernas adelante y atrds, las

mismas lo hacen hacia los costados (igual que en
el arranque y en la cargada).

Al iniciar el ejercicio con la barra detras de la
nuca evitamos tener que desplazar la cabeza para
dar paso a la barra que estaria apoyada en los
hombros si se hubiese realizado una cargada
previa.

El deportista empuja la barra hacia arriba e
inmediatamente desplaza los pies al costado del
cuerpo, sosteniendo la barra por arriba de la
cabeza y bajando hasta semiflexion de piernas.
Por ultimo el deportista junta sus piernas y se
para culminando el ejercicio.

Es muy importante aclarar que este es el ejercicio
mas potente de los derivados del levantamiento
de pesas. Ver figura 4.8.
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Figura 4.8 - Segundo tiempo de potencia detrds
de la nuca.

ARRANQUE DE POTENCIA ARRIBA DE
LA RODILLA

La figura 4.9 muestra el desarrollo grafico del
arranque de potencia arriba de la rodilla.
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Figura 4.9 - Arranque de potencia arriba de rodilla

En el arranque de potencia arriba de la rodilla, el
movimiento comienza desde la posicion erguida y
la barra tomada con agarre amplio. Luego se baja
la barra hasta la altura de la rodilla (contraccion
excéntrica) lo que permite acumular energia
elastica. Inmediatamente se debe levantar la barra
en un solo movimiento hasta arriba de la cabeza
fijandola con los brazos extendidos en posicion
de semiflexion de piernas para luego recuperarse.
Este movimiento es muy aconsejado para
programas de entrenamiento de la potencia. Es un
ejercicio de facil aprendizaje ya que la barra no
debe levantarse desde el piso (primer tirdn). Este
movimiento toma mucho tiempo en aprenderse.

También evitamos el desplazamiento hasta la
flexion profunda de piernas y esto es importante
en deportes que nunca utilizan esos angulos en
los gestos deportivos especificos, pero que
necesitan  ganar  potencia muscular. La
metodologia de ensefianza se mostrard mas
adelante.

CARGADA DE POTENCIA ARRIBA DE LA
RODILLA

La cargada de potencia arriba de rodilla tiene el
mismo concepto que el arranque de potencia
arriba de rodilla. La idea es generar altos niveles
de potencia en angulos similares a los utilizados
en los diferentes deportes y que sean de facil
ejecucion.

El movimiento comienza desde la posicion
erguida y la barra tomada con agarre estrecho.
Luego la barra desciende hasta la altura de la
rodilla. En ese instante, con un enérgico
movimiento se debe llevar la barra hasta los
hombros y sostenerla con los codos bien elevados
en posicion de semiflexion de piernas. A
continuacion el deportista se para normalmente
(recuperacion). Ver figura 4.10.

Version digital por el Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com)
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Figura 4.10 - Cargada de potencia arriba de la rodilla

PASOS METODOLOGICOS PARA LA
ENSENANZA DE EJERCICIOS
DERIVADOS DEL LEVANTAMIENTO DE
PESAS

En la seccion anterior se nombraron 'y
describieron a grandes rasgos los ejercicios mas
utilizados en la preparacion de la potencia
muscular (arranque de potencia arriba de la
rodilla - cargada de potencia arriba de la rodilla -
segundo tiempo de potencia detrds de la nuca). En
esta secciobn se analizaran los  pasos
metodoldgicos para la ensefianza y la secuencia
en que se deben presentar estos ejercicios.

Al comenzar con el proceso de aprendizaje seria
ideal que el deportista hubiese pasado por todo el
proceso de juegos de fuerza y de las etapas de
formacion en edades juveniles (ver capitulo 6).
Lamentablemente, es poco probable que los
deportistas hayan recorrido todas las etapas
preparatorias sumando experiencia. Esto produce
una falta de fuerza de base para el desarrollo de
programas serios e intensos cuando el deportista
es adulto.

Por esta razon, luego de analizar las limitaciones
de los deportistas y elegir los ejercicios que
vamos a emplear, debemos asegurarnos de
realizar una serie de ejercicios previos, con el

objetivo de preparar al entrenado para el proceso
de aprendizaje.

Antes de iniciar la ensefanza de los ejercicios
derivados del levantamiento de pesas es necesario
realizar ejercicios que involucran: coordinacion
general, multidireccionalidad, fuerza isométrica,
fuerza en equilibrio, etc. Este tipo de trabajos
servirdn de base para los nuevos movimientos.

Como ya lo hemos remarcado previamente es
importante disefiar un buen programa de
desarrollo de la fuerza de abdominales y
espinales. Un programa de desarrollo no significa
realizar algunos abdominales y espinales en la
entrada en calor al comienzo del entrenamiento
sino proponer cargas intensas para mejorar
sustancialmente los mismos.

Los musculos espinales deben tener una atencion
especial, no por que sean mas importantes que los
abdominales sino que estos ultimos se utilizan
como protagonistas en la mayoria de los
ejercicios derivados del levantamiento de pesas.
El ejercicio de espinales con sobrecarga en la
nuca debe ser un ejercicio basico dentro de un
programa para principiantes (figura 4.11).
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Hiperextensiones

Figura 4.11

So6lo cuando la musculatura paravertebral este
fortalecida se podran elevar en forma importante
las cargas en los ejercicios derivados del
levantamiento de pesas.

El fortalecimiento de la musculatura paravertebral
forma parte de la metodologia de ensefanza.

No vamos a desarrollar en esta seccion la gran
variedad de ejercicios abdominales que existe ya
que los preparadores fisicos y entrenadores los
conocen bien, pero si vamos a destacar que para
la preparacion de estos musculos se utilicen
cargas altas al igual que cualquier otro grupo
muscular.

EJERCICIOS PREVIOS AL DESARROLLO
DE LOS DERIVADOS DEL
LEVANTAMIENTO DE PESAS

En la siguiente lista se enumeran los ejercicios a
realizar y dominar antes de la ensefianza de los
ejercicios derivados del levantamiento de pesas.
El objetivo principal de estos ejercicios es
proveer la fuerza de base necesaria para la
correcta construccion de la potencia muscular.

= Sentadilla

= Sentadilla por delante

» Sentadilla de arranque

= Cuarto de sentadilla

= Cuarto de sentadilla isométrica

= Cuarto de sentadilla con gemelo

* Fuerza parado

= Fuerza con impulso

* Fuerza parado detras de la nuca

= Fuerza con impulso detras de la nuca

» Metidas de arranque

El entrenador debe poner mucho énfasis no solo
en el correcto aprendizaje de los ejercicios, sino
también en las intensidades utilizadas. Es muy
frecuente que se comience a ensefiar los ejercicios
derivados del levantamiento de pesas sin los
niveles de fuerza minimos necesarios para su
correcta ejecucion. Esto es considerado un error
importante.

Los movimientos arriba mencionados nos
permitirdn aprender correctamente los siguientes
gjercicios:

= Segundo tiempo de potencia detras de la
nuca.

» Arranque de potencia arriba de la rodilla.

= (argadas de potencia arriba de la rodilla.

= Segundo tiempo de potencia.

= Envién de potencia.

Es preciso decir que aprender correctamente un
ejercicio derivado del levantamiento de pesas se
relaciona intimamente con los niveles de fuerza
general de base que posee el deportista. Esto
quiere decir que no solo se debe tener en cuenta si
un atleta es coordinado. Frecuentemente un
gjercicio no se ejecuta correctamente por que
existe una falencia en la fuerza de base. En forma
general los musculos mas afectados por este
fenomeno son los espinales en su accionar
durante la sentadilla.

Los ejercicios derivados del levantamiento de
pesas arriba mencionados estdn en el orden en
que se deben enseiiar, con el objetivo de obtener
ventajas biomecanicas de un ejercicio para otro.
Se debe aclarar que esta metodologia es diferente
a la utilizada en los paises mas representativos del
deporte Levantamiento de Pesas. En muchos de
ellos se ensefia primero el arranque, luego la
cargada y por ultimo el segundo tiempo. La
intencion de ensefiar primero un ejercicio
diferente, esta relacionada con la simpleza de su
técnica de ejecucion y su ventaja para el
desarrollo de la potencia muscular. Algunos
especialistas critican esta secuencia debido a que
en el primer ejercicio (segundo tiempo detras de
la nuca) se debe realizar una elevacion del peso
por arriba de la cabeza y que el deportista no
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tendria todavia los niveles de fuerza necesarios en
los espinales para soportar altas cargas.

La metodologia contempla esa situacién y
durante la ensefianza enfatizamos mucho mas la
velocidad de ejecucion y no tanto el peso
utilizado.

DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS
GENERALES

SENTADILLA

La sentadilla dentro del ambiente de las pesas es
frecuentemente llamada "the king of the
exersices" (el rey de los ejercicios). Esto se
relaciona con los beneficios que la misma genera
(fuerza - potencia - flexibilidad - equilibrio). Si
bien su ejecucion no reviste demasiadas
complicaciones biomecanicas, es muy comun
observar una gran cantidad de deportistas que no
ejecutan el movimiento en la forma correcta. A
continuacion se enumeran las caracteristicas del
ejercicio.

Toma de la barra

La barra debe estar soportada en un apoyo a la
altura de los hombros para facilitar la toma de la
misma. La barra se debe tomar con un agarre
estrecho para disminuir la posibilidad de que se
produzca una flexién indeseada a nivel de la
columna cervical y dorsal durante la ejecucion.
La barra descansa sobre los musculos trapecios y
por lo tanto es necesario que se deba realizar una
buena cantidad de fuerza para evitar que la misma
se desplace hacia atrds. Un error muy comun es
que algunos deportistas principiantes sostienen la
barra justo arriba de las apo6fisis espinosas de las
vértebras cervicales lo que genera una gran
irritacion y dolor de esa zona anatomica.

Es importante destacar que lo primero que hace
contacto con la barra antes de sacarla de los
apoyos son las manos, con el objetivo de medir
correctamente el ancho del agarre. La amplitud
correcta esta representada por la posicion de los
antebrazos respecto del piso. Los mismos deben
estar perpendiculares al piso cuando sostengo la
barra o levemente abiertos (20 - 30 grados). Es

probable que algunos deportistas con muy poca
flexibilidad en el tren superior no puedan adoptar
dicha posicion. En ese caso se le pide que cierre
el agarre lo mas posible.

Sacar la barra de los apoyos

Sacar la barra de los apoyos correctamente parece
una tarea simple y que no vale la pena
comentarla, pero esto es algo que muchos
deportistas no tienen en cuenta sobre todo cuando
los pesos son bajos. Levantar la barra cuando los
pesos son altos en forma absoluta y relativa es
algo complicado, sobre todo por la posibilidad de
lesion de la espalda baja.

Una vez tomada la barra el deportista se desplaza
debajo de la misma y adopta una posicion de pies
similar a la utilizada cuando se realiza la
sentadilla propiamente dicha y levanta la barra.
Luego camina fuera de los apoyos para realizar el
movimiento completo. Nunca la barra debe ser
sacada con los pies apoyados lejos de la
proyeccion de la misma en el suelo, haciendo
fuerza con los lumbares (figura 4.12).

Correcto

Incorrecto

Figura 4.12
Posicion de los pies.

La estandarizacion de la posicion de los pies para
realizar una sentadilla es un tema muy
importante. No existe ninguna posicion que sirva
para todos los deportistas por igual. La misma
debe ser una posicion donde el deportista se
sienta comodo para ir a una flexion profunda de
piernas.
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Se pide al deportista que separe las piernas un
poco mas del ancho de los hombros y que separe
la punta de los pies levemente. A continuacién
realizamos una flexion profunda de piernas con
las manos al costado del cuerpo, con la tUnica
condicion que los talones estén completamente
apoyados en el piso. Una vez ahi se pide que el
deportista mueva sus apoyos levemente hacia
fuera (pies mas separados) y levemente hacia
adentro (pies mas juntos), que junte mas la punta
de sus pies o que separe los talones. Todos estos
movimientos tentativos tienen como objetivo que
el deportista encuentre la posiciéon mas favorable
para realizar la sentadilla.

Es frecuente que el deportista principiante sienta
un pequefio dolor en la zona de los musculos
tibiales. Esto es por que no estan acostumbrados a
desplazarse a estos angulos y realizar fuerza. Esto
desaparece con algunos entrenamientos.

Por otro lado algunos deportistas se ven
imposibilitados de apoyar todo el talén en el
suelo como se les solicita. La causa mas comun
es la falta de movilidad en el tobillo y si bien no
es una constante se observa mucho en deportista
de gran talla (jugadores de voley y de basquet).
En estos casos se puede suplementar el talén con
el objetivo de que se adopte una posicion mas
comoda para ir hasta la flexion profunda de
piernas.

La cufia que se utiliza debajo del talén debe
permitir que el deportista apoye la mayor parte de
la planta del pie en el suelo y que sea
antideslizante. Debemos desalentar el uso de
discos o de maderas de angulo recto. Los discos
se pueden desplazar de su posicion y las cufias
rectas dejan una gran cantidad de superficie del
talon sin apoyar. La cuia deberia ser como lo
muestra la figura 4.13.

Correcto

Incorrecto

Figura 4.13

Es importante destacar que los levantadores de
pesas utilizan zapatos especiales que vienen con
un resalte (suplemento) con el objetivo de lograr
la posicion més cémoda para desplazarse a la
flexion profunda. Ver figura 4.14.

Figura 4.14

Los pasos de ensefianza en la busqueda de la
posicién Optima para hacer sentadilla tienen
mucho mas impacto si se los ensefia en las edades
pequeiias, aunque es posible que el deportista
adolescente continie modificando esta posicion
por sus cambios antropométricos. Pero ya
dominara la técnica de busqueda de la posicion
que es lo mas importante.

Movimiento inicial

Una vez que tomamos la barra, el deportista se
desplaza algunos centimetros hacia atras para
comenzar la sentadilla. El comienzo del
movimiento en la articulacion de la cadera debe
ser de flexion hacia atrds y nunca hacia abajo
(figura 4.15). Este movimiento se produce por
combinacion de flexion de la cadera y de las
rodillas. Es similar a querer sentarse en una silla
que esta lejos detras de nuestro cuerpo.
Conceptualmente decimos que debe haber mas
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movimiento en la cadera que en la rodilla al
comienzo del ejercicio para que sea correcto.

Correcto incorrecto

N
e

Figura 4.15
Fase descendente y ascendente

Luego de comenzar el movimiento, se desciende
hasta la posicion mas baja que permita nuestro
esquema corporal (esto depende del largo de
piernas y de la proporcion del largo con los otros
segmentos corporales). Cuando estamos por
llegar hasta el punto mas bajo se produce un
pequeiio movimiento donde la cadera se desplaza
hacia abajo y adelante. Este es un movimiento
normal del ejercicio.

Cuando se realiza la fase ascendente del
movimiento se debe ejecutar exactamente todos
los movimientos opuestos, recordando que la
cadera debe desplazarse debajo de la barra
cuando  pasamos 1/3 del  movimiento
aproximadamente.

Se debe tener en cuenta que la cabeza debe estar
en todo momento erecta y durante la fase
ascendente  levemente  hiperextendida. La
velocidad de descenso debe ser bien controlada y
lenta. Esto asegura una buena estabilidad de las
articulaciones, sobre todo cuando se utilizan
intensidades altas.

Es importante destacar en todo momento el
movimiento de la cadera y la posicion de las

rodillas durante la correcta ejecucion de este
movimiento en su fase de descenso (excéntrica).

Dejar la barra en los apoyos

Una vez realizada todas las repeticiones
planificadas el deportista avanza hacia los apoyos
para dejar la barra y realizar la pausa. En este
caso debe ejecutar el mismo movimiento que para
sacar la barra desde los apoyos. El movimiento
debe ser de arriba hacia abajo y nunca se debe
realizar una flexion de cadera adelantando el
pecho ya que esto genera una presion intradiscal
muy elevada e innecesaria.

TABUES SOBRE LA SENTADILLA

Existen 3 movimientos que son denominados de
algun modo sentadilla. En primer lugar el nombre
de sentadilla a secas se refiere a una flexion
profunda de piernas tan abajo como la
antropometria y la movilidad del deportista lo
permita.

En segundo lugar existe un movimiento parcial de
la sentadilla llamado media sentadilla. Este
ejercicio es igual que la sentadilla pero solo se
desciende hasta que los muslos estén paralelos al
piso. Y por ultimo existe el cuarto de sentadilla
que es un movimiento donde se desciende la
cadera solo unos pocos centimetros (ver figura
4.16).

tedia Cuarto de
sentadilla sentadilla
Figura 4.16
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La sentadilla ha sufrido innumerable cantidad de
criticas y se la acusa de producir lesiones en la
articulacion de la rodilla (Klein 61'). Si bien es
cierto que salvo los ejercicios clasicos de
levantamiento de pesas, la sentadilla es el
ejercicio que mas esfuerzo genera en las rodillas
(O'shea 84'), la misma es utilizada tanto en el
entrenamiento  deportivo como en la
rehabilitacion de lesiones.

Algunos autores opinan que la sentadilla genera
una laxitud en los ligamentos de la rodilla, pero
no aportan ninguna evidencia cientifica sobre el
tema (Riley 85' - Southmayd 81' - Yack 93'). Solo
un autor (Klein) realiz6 algunas mediciones sobre
el hecho.

Lamentablemente los trabajos de Klein no deben
ser tomados en cuenta ya que el autor utilizéo un
dispositivo de medicion disefiado por el para
comprobar que la sentadilla produce inestabilidad
ligamentaria. Este aparato intenta medir el
desplazamiento lateral de la rodilla pero no tiene
ninguna validacion cientifica.

El dispositivo posee dos semitubos de metal
articulados en el centro. Un semitubo se coloca en
el muslo y el otro en la pantorrilla. El
investigador colocaba su mano a la altura de la
rodilla y la otra en el tobillo del lado opuesto. A
continuacion realizaba presion (fuerza con las
manos para desplazar lateralmente la pantorrilla
hacia afuera) y registraba el movimiento lateral.
Ver figura 4.17.

La critica mas importante esta planteada sobre la
fuerza que ejercia el investigador. Esta
seguramente nunca era la misma en diferentes
mediciones y seguramente dependia del tamaiio
del sujeto, de su masa muscular, etc.

Por otro lado Meyers 71' utilizo el mismo
dispositivo creado por Klein y no encontré
diferencias significativas de estabilidad y
flexibilidad en la rodilla en dos grupos que
realizaban media sentadilla y sentadilla. Estos
hallazgos inhabilitan las conclusiones de Klein ya
que ningin otro autor ha comprobado
cientificamente que las aseveraciones de este
autor son ciertas. Tampoco se han replicado sus
investigaciones en otros centros de investigacion

del mundo para que sus trabajos pudiesen tener
respaldo.

Figura 4.17. Dispositivo de Klein

SENTADILLA POR DELANTE

Este ejercicio difiere de la sentadilla comun por la
posicion en que se sostiene la barra. La misma
debe descansar sobre las claviculas del deportista
sostenida muy levemente por los brazos. Este
egjercicio sirve para estimular los cuadriceps pero
a su vez sirve también como ejercicio de
preparacion para todo tipo de cargadas, ya que es
en esta posicion donde se debe situar la barra
luego de levantarla.

La toma de la barra es muy importante y difiere
de la sentadilla comtn. Las manos toman la barra
con una amplitud levemente mayor a los hombros
(nunca dejar los dedos arriba de los hombros sino
siempre por afuera). A continuacién el deportista
pasa los codos por debajo de las barra hacia
delante soportando la misma en las claviculas
(sobre el deltoides anterior). De ser posible los
brazos deben quedar paralelos al piso, aunque
esto depende de la movilidad del deportista
(figura 4.18).

Es en esta posicion donde debemos aclarar que
hay deportistas que tienen una gran movilidad y
flexibilidad y pueden tomar la barra con todos los
dedos y a su vez mantenerla apoyada sobre los
hombros. Pero la mayoria de los deportistas no
pueden mantener esa posicion ya que produce un
gran dolor en la articulacion de la mufieca. En
este caso se puede sostener la barra solo con
algunos dedos (como minimo dos). Esto facilita
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la posicion de los brazos para realizar la flexion
profunda.

— @f

Vista anterior Vista lateral
Figura 4.18

Durante la ejecucion de la sentadilla por delante
el centro de gravedad se desplaza levemente hacia
adelante respecto de la sentadilla comtn ya que la
barra se sostiene unos 15 centimetros mas
adelante. Esto incrementa el trabajo de los
musculos que producen la hiperextension de
columna. Por lo tanto es un muy buen ejercicio
para el desarrollo de la fuerza de los musculos
paravertebrales.

Es importante sefialar que frecuentemente la
posicion de la barra produce una sensacion de
opresion en el cuello. Esta sensacion desaparece
con el tiempo.

SENTADILLA DE ARRANQUE

Este ejercicio es un movimiento de flexion
profunda de piernas donde se debe sostener la
barra con los codos extendida por encima de la
cabeza (figura 4.19). Es la misma posiciéon en que
se sostiene la barra durante el arranque clasico.
Los movimientos de la cadera son exactamente
igual a los de la sentadilla comun, aunque se debe
controlar mas el equilibrio ya que la barra suele
tener oscilaciones hacia adelante y atras.

1. 2 3 4 5 & 1
Figura 4.19

Es un ejercicio de gran importancia para el
desarrollo de la fuerza de los miusculos
paravertebrales combinado con una gran
movilidad de hombros.

Debe evitarse en todo momento que el torso y la
barra se vayan hacia delante (figura 4.20). Esto es
una sefial de que el deportista tiene falta de fuerza
en los musculos que producen la aduccion de
escapulas durante la posicion de flexion profunda
de piernas. Es probable que esto no suceda
cuando el deportista realiza ejercicios similares
pero en posicion erguida (fuerza parado).
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Figura 4.20

PRESS TRAS LA NUCA PARADO O
FUERZA PARADO DETRAS DE LA NUCA

Este ejercicio es muy conocido en todos los
programas de  preparacion de  fuerza.
Generalmente en los gimnasios este ejercicio se
realiza sentado, pero en este caso el movimiento
debe realizarse parado con el objetivo de
comenzar a realizar fuerza en las posiciones
donde luego se debera sostener la barra.

Sacar la barra desde los apoyos y colocarla sobre
la nuca apoyandola en los musculos trapecios
(igual que en la sentadilla). En posicion de pie
con piernas levemente semiflexionadas (casi
imperceptible a la vista) y columna
hiperextendida, mantener los codos debajo de la
barra y la separacion de manos un poco mas alla
del ancho de hombros. Los antebrazos deben
quedar perpendiculares al piso o levemente
abiertos.

Se eleva la barra hasta la extension completa de
brazos y luego se baja hasta la posicion inicial
utilizando recorrido completo. La cabeza y el
pecho deben estar levemente adelantados respecto
de la posicion de la barra. Esto permite fijar
mejor la posicion del hombro. Es un error dejar la
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cabeza atrasada ya que la barra se puede
desplazar hacia delante, por el peso de la misma.
Es  importante  ensefiar esta  posicion
correctamente ya que todos los ejercicios
derivados del levantamiento sostienen la barra de
esta forma.

El error es muy comun ya que durante los pasos
metodoldgicos de ensefianza se utiliza poca carga
y no se puede apreciar el mismo hasta que la
barra tiene un peso importante.

Tener en cuenta:

= Este ejercicio involucra solamente una
accion de brazos.

= La barra no descansa en los trapecios en
cada repeticion, solo hace contacto (tocar
y salir).

= Al terminar la ultima repeticion de la
serie se debe amortiguar la caida de la
barra con una leve flexion de piernas.

FUERZA CON IMPULSO DETRAS DE LA
NUCA

Este ejercicio es similar al anterior, pero para
elevar la barra se suma el impulso de las piernas.
La barra descansa en los trapecios y con una
potente flexo-extension de piernas mas la
extension de brazos se lleva la barra por encima
de la cabeza. El ejercicio permite levantar mayor
cantidad de peso que el anterior ya que involucra
mayor cantidad de masa muscular (piernas +
brazos). La velocidad de la flexion de piernas
(descenso) para el empuje debe ser un
movimiento bien controlado y relativamente
lento, pero la extension para empujar la barra
debe ser lo mas enérgica posible.

Tener en cuenta:

= El gjercicio no se realiza seguido como el
de fuerza parado detras de la nuca. Esto
quiere decir que no se debe realizar una
repeticion rapidamente detras de la otra,
sino que la barra descansa en los
trapecios hasta preparar correctamente el
siguiente empuje. Debemos poner mucha

atencion a la accion de empujar con las
piernas.

* (Cada vez que bajamos la barra se debe
amortiguar con una flexion de piernas. La
misma se debe apoyar sobre los musculos
trapecios y no sobre las apofisis
vertebrales ya que produce dolor por el
intenso rozamiento.

Un problema muy comun en este ejercicio es que
al manejar una gran cantidad de peso, los
musculos fijadores deben trabajar mas (en forma
isométrica) y deben estar previamente bien
entrenados. La falta de fuerza en estos musculos
se hace evidente cuando la barra no puede fijarse
bien al estar estirados los brazos. A este
movimiento lo llamamos flamear y es un error
importante.

PRESS MILITAR O FUERZA PARADO

El ejercicio es similar al de fuerza parado por
detras de la nuca, pero en este caso la barra se
desplaza por delante de la cabeza. La
problematica con este ejercicio es que debemos
desplazar la cabeza hacia atrds cuando la barra se
eleva ya que sino la misma impactaria con el
menton del deportista. Esto implica mover la
cabeza hacia atrds cuando la barra comienza a
subir y luego inmediatamente debe volver para
desplazase hacia delante, para luego sostener la
barra en la posicion biomecanica mas favorable
(figura 4.21 - correcto).

Un error muy grave es desplazar la barra hacia
adelante en lugar de desplazar la cabeza hacia
atras (figura 4.21 - incorrecto). Esto implica que
se mueva el centro de gravedad del sistema barra
- deportista hacia el frente y que se deba realizar
mas fuerza para elevar la barra aunque se utilice
el mismo peso.

Un aspecto importante es que los brazos deben
realizar un movimiento que tiende a ser mas una
flexion del hombro a diferencia de lo que se
realiza en el ejercicio de fuerza parado detras de
la nuca (abduccion del hombro).
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Figura 4.21
PESO MUERTO A PIERNAS
FLEXIONADAS

El peso muerto es un excelente ejercicio para el
fortalecimiento general de los musculos que
realizan la extension de la cadera y de la columna
vertebral.

El movimiento comienza en posicion de pie
erguido, tomando la barra con codos extendidos y
una amplitud comoda (ancho de hombros). A
continuacion el deportista realiza una semiflexion
de rodillas y cadera, una hiperextension de
columna y lleva los hombros hacia atras. Luego
desciende el pecho hasta quedar paralelo al piso
pero en constante hiperextension de espalda y
manteniendo la semiflexiéon de rodillas. Ver
figura 4.22.
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Figura 4.22

El deportista sentird que se va a caer hacia el
frente, pero en realidad esta sensacion es
contrarrestada con la fuerza de los isquiotibiales
que extienden la cadera para volver a la posicion
inicial.

METIDAS DE ARRANQUE

Este ejercicio es un movimiento que requiere de
fuerza, precision y equilibrio. EI mismo comienza
con la barra apoyada en los trapecios detras de la
nuca. A continuacion el deportista empuja
levemente la barra hacia arriba (como imitando el
ejercicio de fuerza con impulso detras de la nuca)
e inmediatamente separa los pies y se desliza
hasta flexion profunda de piernas. La barra se
sostiene con los codos extendidos por arriba de la
cabeza, igual que en la sentadilla de arranque.
Ver figura 4.23.

El ejercicio tiene una condicién dinamica muy
importante ya que si la separacion de piernas es
muy amplia, no se apoyaran los pies con la
precision necesaria para ir a sentadilla. La misma
situaciéon se genera si los pies se separan muy
poco.

El movimiento completo es una suma del
gjercicio de fuerza con impulso méas una
sentadilla de arranque.
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Figura 4.23

ENSENANZA DEL SEGUNDO TIEMPO DE
POTENCIA DETRAS DE LA NUCA

El segundo tiempo de potencia detras de la nuca
es el ejercicio mas potente que se puede realizar
con sobrecarga y a su vez es ¢l mas simple de
ensefar de todos los ejercicios especiales que
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derivan de los ejercicios clasicos  del
levantamiento de pesas. Esta es la razon por la
cual es el primer ejercicio de la secuencia de
pesas que se ensena.

Para el aprendizaje de este movimiento es
importante dominar previamente los ejercicios
que se mencionan a continuacion:

= Cuartos de sentadilla.
= Fuerza detras de la nuca.
= Fuerza con impulso detras de la nuca.

Dominar un ejercicio significa haber realizado
una gran cantidad de repeticiones y que se hayan
utilizado intensidades altas, cercanas al 100 %.
Esto facilita la ensefianza ya que
el deportista tiene una correcta sensacion de
donde debe sostener la barra por arriba de la
cabeza y lo que significa hacerlo con un peso
elevado.

Desplazamiento de piernas sin barra:

Este movimiento es quizds uno de los mas
importantes ya que la posicion final del mismo es
la que va a ser utilizada en todos los ejercicios
para el desarrollo de la potencia.

El ejercicio se realiza sin la barra con el objetivo
de automatizar la correcta posicion de los pies y
de la cadera luego del desplazamiento lateral de
los mismos. Con las manos en la cintura y piernas
separadas el ancho de hombros, el deportista
realiza una pequefia extension del tobillo y se
para en puntas de pies. Inmediatamente separa las
piernas con un pequefio desplazamiento hacia los
costados (el cual debe ser rapido y corto) bajando
la cadera hasta detenerse en semiflexion de
piernas. La semiflexion llega hasta la altura del
cuarto de sentadilla.

El apoyo de los pies debe ser completo (de una
sola vez) y no discriminar entre talon o punta
(plano). Al mismo tiempo que se estdn apoyando
los pies, se debe bajar la cadera hacia atrés,
manteniendo esa posicion durante algunos
segundos. Esto tiene como objetivo vivenciar la
correcta posicion. La misma se debe mantener lo
mas firme que posible sin movimientos parasitos.

Luego se vuelve a la posicion inicial y repito el
trabajo.

Acople del empuje y del desplazamiento:

Este es un paso metodologico que a veces se
puede saltear si el deportista es muy coordinado.
De todos modos es muy efectivo para aprender el
acople que se debe producir luego del empuje de
la barra con el desplazamiento de pies.

El ejercicio comienza con manos en la cintura, la
posicion de pies separados ancho de hombros y se
realiza una semiflexion de piernas desplazando la
cadera hacia atras (como un cuarto de sentadilla).
Luego se extienden todas las articulaciones hasta
quedar en punta de pies y se realiza el ejercicio de
deslizamiento de piernas sin barra arriba
mencionado. La semiflexion de piernas inicial
corresponde al empuje que se realiza durante el
ejercicio de fuerza con impulso.

Tener en cuenta:

= Que en la semiflexion inicial de piernas
la cadera se debe llevar hacia atrds del
mismo modo que en el 1/4 de sentadilla.
Esto quiere decir que cuando se flexionan
las piernas la proyeccion de las rodillas
debe caer en lo posible en la misma linea
que la punta de los pies o levemente por
detras.

= No se debe producir una detencidon
marcada cuando se esta en puntas de pies.
El movimiento es un acople (continuado).

= Controlar que el torso en todo momento
este erguido y que no se produzcan
desplazamientos de pies ni hacia delante o
atrds. Es muy importante que los pies se
desplacen solo hacia los laterales.

Segundo tiempo de potencia detras de la nuca:

El movimiento es simplemente una sumatoria de
todos los pasos metodologicos anteriores (fuerza
con impulso + desplazamiento). EIl segundo
tiempo de potencia en realidad se debe ejecutar a
una gran velocidad (casi 2.0 m/seg), pero para su
aprendizaje se comenzara con una velocidad
menor hasta automatizar el mismo.
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El ejercicio comienza con el movimiento de
fuerza con impulso pero cuando la barra esta
desplazdndose hacia arriba debido a la inercia
generada por la accion de las piernas se procede
rapidamente a deslizar las mismas al costado del
cuerpo y bajar la cadera (paso 4). Se debe fijar
bien la cadera en la posicion arriba mencionada y
es un buen recurso didactico pedir al deportista
que sostenga esta posicion durante unos segundos
para que se acostumbre.

El apoyo de los pies se debe producir casi al
unisono con la llegada de la barra arriba. En
realidad el apoyo debe realizarse una fraccion de
segundo antes para servir de base de sostén al
peso de la barra. Si la barra llega tarde se corre el
peligro que cuando este muy cargada no se logre
estirar los codos con éxito y no se culmine el
movimiento. El ejercicio termina cuando el sujeto
vuelve a la posicidon inicial de pie y erguido
(recuperacion) sosteniendo la barra por arriba de
la cabeza.

Tener en cuenta:

= El empuje debe ser enérgico (veloz)
independientemente del peso levantado.

= No se deben desplazar los pies adelante o
atras sino a los costados.

= No separar demasiado los pies en el
desplazamiento lateral. Si esto ocurre se
corrige dibujado los limites de dicho
desplazamiento en el piso.

= El proceso puede comenzar con una barra
liviana para la automatizacion.

= La cadera debe mantener firme la posicion
estatica cuando se estd sosteniendo la
barra (ni seguir bajando, ni subir
inmediatamente). Se  debe  evitar
movimientos pardsitos con la barra
(flamear).

= No desplazar los pies antes de empujar la
barra.

= (Cuando la barra se sostiene arriba debe
quedar levemente por detras de la cabeza.
Si esto no se puede lograr significa que al
deportista le falta fuerza para la aduccion
de las escapulas. Se corrige con mas
trabajo de fuerza parado.

= Este ejercicio es un movimiento
principalmente de explosividad de piernas
y no de brazos.

ENSENANZA DEL ARRANQUE DE
POTENCIA ARRIBA DE LA RODILLA

Es conveniente ensefiar el ejercicio cuando el
deportista domina los movimientos de:

= Segundo tiempo de potencia detras de la
nuca.

» Cuartos de sentadilla.

* Sentadilla de arranque.

» Metidas de arranque.

La toma de la barra:

La toma de la barra en este ejercicio es quizas
uno de los aspectos que mas moleste a un
deportista que recién se inicia en este tipo de
ejercicios especiales. Esto se debe a que la
mayoria de los movimientos con sobrecarga
utiliza una toma con abertura normal (un poco
mas que el ancho de hombros generalmente).

En el arranque la toma es mas abierta de lo
normal y se mide formando un angulo de 90°
entre ambos brazos (figura 4.24). Como la barra
de levantamiento olimpico tiene una serie de
marcas simétricas, las mismas sirven para orientar
al deportista y poder estandarizar la separacion de
manos.

Agarre amplio

/) (N

Figura 4.24
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Movimiento de salida:

El ejercicio comienza con el deportista de pie
erguido tomando la barra con el agarre antes
mencionado. Luego la barra se desplaza hacia
abajo hasta situarse arriba de las rotulas (donde
comienza el segundo tirdn). Este movimiento se
asemeja a la primera parte del ejercicio de peso
muerto con piernas flexionadas.

Esta contraccion excéntrica que se produce antes
de levantar la barra permite acumular energia
elastica y poder desplazar mas kilos que si el
movimiento hubiera comenzado desde arriba de
las rotulas solamente con wuna contraccion
concéntrica.

La posicion de la espalda durante todo el
movimiento hasta llegar al nivel de las rodillas
debe ser de completa hipertension y con los codos
bien extendidos. Es muy frecuente que el
deportista no pueda generar una hiperextension
marcada, debido a la falta de fuerza en los
musculos paravertebrales. Si esto es asi debemos
proponerle previamente una mayor cantidad de
trabajo de espinales, sobre todo peso muerto y
buenos dias a piernas flexionadas. Si observamos
la  figura 4.9 vemos que las rodillas estan
flexionadas 'y la  espalda  totalmente
hiperextendida durante todo el recorrido.

Tener en cuenta:

= La vista debe estar al frente durante el
recorrido para optimizar la
hiperextension de la espalda.

= El agarre de la barra debe ser fuerte ya
que no es comun a los otros ejercicios
por su amplitud.

* Durante el movimiento de descenso de
la barra las rodillas deben estar
flexionadas pero fijas. Solo se produce
movimiento en la cadera.

* Durante el descenso la barra debe rozar
los muslos.

Segundo tiron sin flexion de brazos:

Si recordamos las fases de los movimientos
clasicos, el segundo tirén comienza arriba de la

rodilla y culmina cuando la barra obtiene su
mayor altura.

Esta fase se utiliza como paso metodologico para
vivenciar la elevacion de la barra, pero si utilizar
los brazos. El ejercicio comienza con el deportista
erguido. Luego se realiza el movimiento de salida
hasta las rodillas e inmediatamente se eleva la
barra lo mas alto posible con una extension del
tobillo, la rodilla, la cadera y la espalda (me paro
y estiro al maximo en puntas de pie). También se
produce una elevacion de los trapecios
(encogimiento de hombros). De ningin modo se
produce movimiento en el codo (flexion).

El movimiento se realiza a una alta velocidad
durante el ejercicio completo con el objetivo de
generar una gran cantidad de potencia que es
tipica de esta fase. De todos modos la velocidad a
utilizar en el paso metodologico para la
enseflanza es baja hasta que el deportista
automatice el movimiento. Ver figura 4.25.

Figura 4.25

El ejercicio se realiza con el objetivo de que
nuestro deportista aprenda a elevar la barra (sobre
todo cuando tiene mucho peso) sin la utilizacion
de los brazos. El movimiento debe ser realizado
con una extension de las piernas, la cadera y la
espalda y no con una flexion de brazos. Esto es
importante ya que la musculatura que se pone en
juego cuando actian muchas articulaciones es
mayor que si utilizaramos solo los brazos y esto
permitird desplazar mucha mas carga.
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Tener en cuenta:

»= La barra debe rozar los muslos cuando
sube.

= El ejercicio se debe reconocer como un
movimiento principalmente de piernas y
espalda.

= Realizar una extension de piernas y de
cadera al mismo tiempo (igual que si
intentaramos saltar hacia arriba).

Segundo tiréon con flexion de brazos:

El movimiento es idéntico al anterior pero se le
suma una pequefia flexion de codos. Esto es para
imprimirle mayor altura a la barra y disponer de
mayor tiempo para el deslizamiento. Debemos
recalcar que la flexion de codos no debe ser muy
grande ya que la musculatura protagonista es en
realidad del tren inferior. Los brazos solo
acompaian y guian el movimiento.

Tener en cuenta:

* No llevar muy atras el torso (demasiada
hipertension).

* No realizar la flexiéon de codos antes de
producir la maxima extension de las
articulaciones de piernas y espalda. Este
error es muy comun y se lo denomina
"anticipar los brazos". Esto hace que el
movimiento pierda potencia.

Arranque de fuerza sin desplazamiento:

Una vez que dominamos correctamente el
segundo tirén, es tiempo de llevar la barra hasta
arriba de la cabeza. Este movimiento es una suma
del segundo tiron mas la accién de brazos para
que la barra se eleve y se fije con codos
extendidos por encima de la cabeza. La posicion
para fijar la barra es similar a la del ejercicio de
press tras la nuca parado, con la diferencia que
marca el agarre de la barra (mas amplio).

Es importante remarcar que el desplazamiento de
la barra hacia arriba se produce por la inercia
aplicada por la musculatura del tren inferior. El
deportista debe captar que el esfuerzo lo estan
realizando las piernas y la espalda y no los
brazos. Cabe aclarar que en este movimiento no

se deben utilizar los musculos gemelos (pararse
en punta de pies) y que no se debe realizar ningun
desplazamiento de piernas. El objetivo del
ejercicio es ensefiar la transicion de levantar la
barra y situarla por arriba de la cabeza. Si la
inercia de la barra no alcanza para que se logren
estirar los codos por el peso de la barra, el
movimiento se termina a fuerza de brazos.

Tener en cuenta:

* No hiperextender demasiado el torso.

* No descender la cadera para fijar la
barra. El movimiento debe producirse
solo por acciéon de elevacion de la
misma.

* No se realiza extension de tobillos.

* No se realiza ninglin movimiento con los
pies.

Desplazamiento de pies sin barra:

Este paso metodologico es el mismo que se
describio en el segundo tiempo de potencia detras
de la nuca y se puede obviar si el deportista lo
aprendié correctamente. En realidad todos los
movimientos derivados del levantamiento de
pesas que se analizardn  poseen  este
desplazamiento  lateral de piernas. Ver
metodologia del segundo tiempo de potencia.

Arranque de potencia arriba de rodilla con
salto:

El arranque de potencia con salto une los
ejercicios de segundo tirdn sin flexiéon de codos
mas un salto hacia arriba. El deportista comienza
erguido sosteniendo la barra. A continuacién
realiza el movimiento de salida, inmediatamente
el tiron sin flexion de codos y a continuacion salta
con la barra buscando altura. Recién en el aire
podréa flexionar los codos y llevar la barra por
arriba de la cabeza.

Durante el vuelo también desplazan los pies hacia
los laterales y se aterriza con una semiflexion de
piernas 'y de cadera fijando todas las
articulaciones. Es conveniente mantener esta
posicion  durante  unos  segundos  para
acostumbrarse adonde debemos sostener el peso.
Luego de esto el deportista se para correctamente
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juntando los pies y sosteniendo la barra
(recuperacion). Por ultimo se baja la barra para
realizar otra repeticion. Ver figura 4.26. Este es

un ejercicio muy importante para corregir a los
deportistas que intentan utilizar los brazos
(flexion) antes de tiempo.
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Figura 4.26

Tener en cuenta:

= El ejercicio se debe realizar con poco peso
ya que es un movimiento técnico.
= No mover los brazos hasta estar en el aire.

Arranque de potencia arriba de rodilla:

Este es el ejercicio de entrenamiento propiamente
dicho. Es igual que el paso anterior pero esta vez
el deportista no intenta como objetivo principal
saltar y elevarse con la barra, sino que el salto es
una consecuencia del peso de la barra. En este
caso los pies buscan inmediatamente el piso luego
de realizar el segundo tiron y despegue del
mismo. Cabe aclarar que el ejercicio se realiza
correctamente cuando se genera  una gran
velocidad.

Como durante las primeras repeticiones es
imposible que el deportista logre una alta
velocidad junto a la precision de movimiento es
probable que no se vea bien. Se debe dar tiempo
hasta que el deportista estereotipe el movimiento.
Ver figura 4.9.

10
Tener en cuenta:

* Es muy probable que el deportista no
pueda sostener correctamente la barra
por encima de la cabeza con un agarre
amplio. Esto se puede corregir
realizando muchas sentadillas de
arranque y metidas de arranque.

* No llevar la barra demasiado atras de la
cabeza (en sentido horizontal) ya que
podria generar dolencias en los hombros.
Esto es un error muy grave. La barra no
debe tener casi ninglin movimiento
horizontal. La barra se levanta solo hacia
arriba.

ENSENANZA DE LA CARGADA DE
POTENCIA ARRIBA DE RODILLA

Es conveniente ensefiar el ejercicio cuando el
deportista domina los movimientos de:

= Sentadilla por delante.
= Cuartos de sentadilla.
= Sentadilla.

= Fuerza con impulso.
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La toma de la barra:

La toma de la barra en este ejercicio es diferente a
la del arranque de potencia arriba de rodilla. En
este caso la separacion de manos es mas estrecha
que el arranque justo por afuera de los hombros.
Esta separacion es la misma que se utiliza en la
sentadilla por delante.

Movimiento de salida:

El movimiento de salida de la cargada es igual al
del arranque, la tnica diferencia es el agarre que
mencionamos en el paso anterior. Una
consecuencia de este agarre es que el torso no
debe descender tanto como en el arranque. Las
demds consideraciones a tener en cuenta son
también iguales.

Segundo tiron sin flexion de brazos:

Si recordamos las fases de los movimientos
clasicos, el segundo tirén comienza arriba de la
rodilla y culmina cuando la barra obtiene su
mayor altura.

Este paso metodologico es igual al del arranque y
solo se diferencia en que la barra se eleva sin
rozar los muslos, debido a que el movimiento
difiere desde el punto de vista biomecanico en sus
fases siguientes.

Es importante que el deportista aprenda a elevar
la barra sobre todo cuando tiene mucho peso sin
la utilizacion de los brazos. Ver figura 4.27.

Figura 4.27
Tener en cuenta:

= EI ejercicio se debe reconocer como un
movimiento principalmente de piernas y
espalda.

= Realizar una extension de piernas y de
cadera al mismo tiempo (igual que si
intentaramos saltar hacia arriba).

Segundo tirén con flexion de brazos:

El movimiento es idéntico al anterior pero se le
suma una pequena flexion de codos. Esto es para
imprimirle mayor altura a la barra y disponer de
mayor tiempo para el deslizamiento. La flexion
de codos no es muy grande e inclusive el
desplazamiento de la barra es menor al ejercicio
de arranque debido a la toma estrecha de la barra.

Tener en cuenta:

* No llevar muy atras el torso (demasiada
hiperextension).

= No aplicar la flexion de codos antes de
producir la méaxima extension de las
articulaciones de piernas y espalda.

Cargada sin desplazamiento:
Una vez que dominamos correctamente el

segundo tirén, es tiempo de llevar la barra hasta
los hombros. Este movimiento es una suma del
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segundo tirébn mas la accioén de brazos para que la
barra se eleve, se desplacen los codos debajo de
la misma y se apoye en las claviculas. La
posicion para fijar la barra es igual al ejercicio de
sentadilla por delante. El objetivo es el mismo
que el arranque de fuerza sin desplazamiento:
realizar una transicion entre el segundo tirén y el
apoyo de la barra sobre los hombros. No se debe
realizar ningin movimiento con los pies.

Es importante remarcar que el desplazamiento de
la barra hacia arriba se produce por la inercia
aplicada por la musculatura del tren inferior y la
trayectoria de la barra esta levemente mas
separada del cuerpo que en el arranque, para
permitir un correcto pasaje de los codos debajo de
la barra.

El deportista debe captar que el esfuerzo lo estan
realizando las piernas y la espalda. Los brazos
sirven de guia y traen la barra hasta los hombros.

Tener en cuenta:

= No hiperextender demasiado el torso.

* No descender la cadera para fijar la
barra. El movimiento debe producirse
solo por accion de elevacion de la
misma.

* No se realiza extension de tobillos.

* No se realiza ningin movimiento de
separacion de los pies.

Desplazamiento de pies sin barra:

Este paso metodologico es el mismo que se
describi6 en el segundo tiempo de potencia detras
de la nuca y se puede obviar si el deportista lo
aprendi6 correctamente. En realidad todos los
movimientos derivados del levantamiento de
pesas que se analizardn poseen  este
desplazamiento  lateral de piernas. Ver
metodologia del segundo tiempo de potencia.

Cargada de potencia arriba de rodilla:

Este es el ejercicio de entrenamiento propiamente
dicho. Es igual que el paso 5 anterior pero esta
vez el deportista desplaza los pies buscando
inmediatamente el piso luego de realizar el
segundo tiron y despegue del piso. Cabe aclarar

que el ejercicio se realiza correctamente cuando
se genera una gran velocidad. Ver figura 4.10.
Como ya mencionamos durante las primeras
repeticiones es imposible que el deportista logre
una buena ejecucion y esto no es un error en si.
Se debe sumar repeticiones hasta estereotipar el
movimiento.

Tener en cuenta:

= Es preciso elevar los codos para sostener
correctamente la barra en las claviculas.
Esto se puede corregir realizando
muchas  sentadillas de arranque vy
metidas de arranque.

= No llevar la barra demasiado lejos del
cuerpo cuando sube, ya que se debe
realizar mas fuerza con el mismo peso.
Este error se denomina volear la barra.

VOLUMEN DE TRABAJO DE LOS PASOS
METODOLOGICOS

Si bien seria importante y Util recomendar un
volumen de trabajo para cada paso metodologico,
es muy dificil hacerlo ya que el aprendizaje
depende de varios factores. La relacion entre el
grado de coordinacion y los niveles de fuerza de
base es imposible de evaluar.

Teniendo en cuenta esta aclaracion aconsejamos
un volumen de 50 repeticiones para cada paso
metodologico. Este volumen se debe aplicar en
series cortas (no mas de 5-6 repeticiones) con el
objetivo de realizar correctamente el movimiento,
automatizarlo y no acumular fatiga. Es normal
que todos los que comienzan con estos ejercicios
se quejen dolores en los musculos trapecios y en
los lumbares ya que se utilizan en todo momento.
Se debe trabajar con el nivel de dolor del
deportista. Si manifiesta dolores musculares
intensos debemos disminuir la frecuencia de
entrenamiento ya que sino este cansancio
acumulado influird en las otras cualidades fisicas
y en el proceso de aprendizaje.

Version digital por el Grupo Sobre Entrenamiento (www.sobreentrenamiento.com)

Pagina 85



Metodologia de la Ensefianza de Ejercicios derivados del Levantamiento de Pesas

BIBLIOGRAFIA

1

. Baechle T. 1994. Essentials of strength
training and conditioning. NSCA. Human
Kinetics.

. Drechsler A.
encyclopedia.

. Garhammer J. 1980. Power production by
Olympic weghtlifters. Medicine and science
in sport and exersice. Vol. 12 n° 1. pp 54-
60.

. Garhammer J. 1991. A comparison of maximal
power outputs between elite male and
female  weightliters in  competition.
International journal of sport biomechanics.
7, pp 3-11.

. Garhammer J. 1989. Biomechanics of sport.
Weigthlifting and training. CRC Press.

. Garhammer J. 1993. A review of power output
studies of olympic and powerlifting:
methodology, performance prediction and
evaluation test. Journal of strength and
condition research. 7(2): 76-89.

. Klein Karl. 1961. The deep squat exersice as
utilizied in weigth training for athletics and
its effect on the ligaments of the knee.
Journal of the Association of Physical and
Mental Retardation. Vol 15 n° 1 pp 10.

. McLaughlin TM, Dillman CJ, Lardner TJ.
1977. Medicine and Science in Sports. 9,
128.

1998. Weigthlifting

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

9. Medvedyev SA. 1989. Texbook for coaches.

Sportivny press. Livonia.

O'shea J.P. 1985. The parallel squat.
National Strength Conditional Assotiation
Journal. 7:4-6.

Riley D. 1985. The con side of the barbell
squat. Scholastic Coach. 54: 28-30.

Southmayd W, Hoffman M. 1981. Sports
Health: The Complete Book of the
Athletics Injuries. New York. Quick Fox.

Suarez [.R. 1986. Levantamiento de
pesas: sus ejercicios. Inder. La Habana.

Suarez [.LR. 1985. Levantamiento de pesas.
Entrenamiento  competitivo. Inder. La
Habana.

Suarez I.LR. 1988. Levantamiento de pesas.
Entrenamiento. Inder. La Habana.

Suarez I.LR. 1991. Levantamiento de pesas.
Apuntes. Inder. La Habana.

Vorobyev AN. 1978. Texbook on
Weightlifting. International Weghtlifting
Federation.

Yack H, Collins C, Whieldon T. 1993.
Comprison of closed and open kinetic chain
exersice in the anterior cruciate ligament
deficient. American Jornal of Sports
Medicine. 21: 49-53.

Pdgina 86



	PORTADA
	INDICE
	Capítulo 1
	Capítulo 2
	Capítulo 3
	Capítulo 4
	Capítulo 5
	Capítulo 6
	Capítulo 7

