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ntrenamiento de la fuerza
: Los beneficios que tiene el entre-
namiento de la fuerza para abso-
lutamente todos los deportes, ya sean pre-
dominantemente de fuerza, de velocidad o
de resistencia, es algo completamente
aceptado por todo entrenador que se pre-
cie. No vamos a hablar, por lo tanto, en esta
ocasion de ello.

Tan sélo decir que la fuerza méxima, la
fuerza explosiva y la fuerza resistencia
son manifestaciones de ésta que estan
muy estrechamente relacionadas y deben
estar presentes, en mayor o menor grado,
en todo programa de entrenamiento para
cualquier deporte.

Las sesiones de entrenamiento de fuer-
za no tienen porqué
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En apoyo al articulo sobre el entrenamiento de la fuerza

en los atletas de fondo, de Fernando Lozano en este mismo
numero (seccion Atletismo), vemos interesante ofrecer
algunas nociones sobre la técnica correcta de los ejercicios
utilizados en los programas de fuerza. Sin embargo, condicion
indispensable para realizarlos es estar guiados

por un entrenador bien preparado.
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emplear mucho tiempo, pero su efectivi-
dad dependera de la correcta eleccion de
los ejercicios y las cargas a aplicar. Por lo
tanto, olvidémonos de los clasicos circui-
tos de gimnasia con ejercicios inespecifi-
cos y cargas "ridiculas" que no suponen
estimulo de entrenamiento y hacen perder
un tiempo muy valioso.

Para ello, los pesos libres deberian ser
los claros protagonistas del entrenamiento
en detrimento de los aparatos (para depor-
tes ciclicos de cadena cerrada como el
ciclismo, los aparatos realizados en angu-
los éptimos si podrian ser buena opcidn),
involucrando un gran numero de articula-
ciones y grupos musculares, mediante
movimientos explosivos y de resistencia
de los musculos agonistas, asi como el tra-
bajo de los musculos estabilizadores. Por
supuesto, todas las ganancias en fuerza
deben ser absolutamente transferibles a
nuestro deporte, de ahi la importancia de
un buen entrenador experimentado que
sepa aplicarlas mediante rutinas de ejerci-
cios adecuadas y planes de entrenamiento
coherentes.
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Arrancada (fijacion)

¢Qué ejercicios debemos utilizar?

Los ejercicios denominados "olimpi-
cos", propios de la halterofilia, son los
mejores sin ninguna duda para el desarro-
llo de la fuerzay la coordinacion intermus-
cular del deportista (fuerza de piernas,
cadera, espalda y/o hombros). Esto es
debido a que en la mayoria de los depor-
tes las reacciones de fuerza se producen
en base a la potencia (cantidad de fuerza
en una unidad de tiempo) o "fuerza rapi-

La efectividad
del entrenamiento
de fuerza dependera
delacorrecta
sleccion
de los ejercicios y
las cargas a aplicar.

da". Ademas, todas las manifestaciones
de la fuerza (fuerza resistencia, fuerza
velocidad, etc) se miden como porcentaje
respecto a la fuerza maxima, por lo que la
mejora de ésta Ultima sera un buen deter-
minante para la mejora de las otras.

Por otra parte, necesitamos ejercicios
que, aparte de la fuerza rapida, involucren a
grupos musculares grandes y a cadenas
cinéticas completas, es decir, ejercicios de
accién multi-muscular. Los ejercicios olimpi-
cos solicitan un altisimo grado de coordina-
cién intramuscular e intermuscular. Aten-
diendo a esto, son varias las caracteristicas
imprescindibles que debe tener un ejercicio
para que sea adecuado en el entrenamien-
to de la fuerza en el deporte (en este orden):

¢ Multi-articular: que implique y simulta-
nee varias articulaciones (rodilla, cade-
ra, tobillo, espalda, hombros).

e Multi-muscular: cuantos més grupos
musculares (mas masa muscular)
actuando en el ejercicio mucho mejor.

¢ Acelerativo: con potencial de acelerar
el movimiento durante el ejercicio.
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Arrancada (fase
de recuperacion)

e Especifico al deporte para el que se
entrene: que promueva movimientos
propios del deporte. En este sentido, la
mayoria de los deportes "convencio-
nales" conllevan el correr y el saltar,
con los consiguientes movimientos
articulares de tobillo-rodilla-cadera (tri-
ple extension).

Los ejercicios olimpicos utilizados en la
halterofilia son dos: la arrancada (levanta-
miento en un tiempo) y el dos tiempos
(levantamiento en dos tiempos), pero
cada uno de ellos puede dividirse en
varias fases que, utilizadas independien-
temente, constituiran los mejores ejerci-
cios para el desarrollo de la fuerza en el
deporte.

La arrancada consiste en levantar la
barra en un soélo tiempo desde el suelo
hasta una altura por encima de los hom-
bros con los brazos extendidos. En el dos
tiempos, por el contrario, la barra es levan-
tada en dos fases: la primera desde el
suelo hasta los hombros (es lo que se
denomina cargada) y la segunda desde la

posicién anterior hasta extender los bra-
z0s con la barra por encima de la cabeza
(envidn o yerk).

Todos estos movimientos deben hacer-
se a maxima velocidad relativa: la fuerza
aplicada sera "util" si su velocidad es igual
a la de los movimientos del deporte que
practiquemos. No sélo interesa la veloci-
dad de ejecucién del movimiento sino, lo
mas importante, la cantidad de fuerza que
se puede emplear en ese gesto (Varillas,
2002).

Ademas, requieren un grado de técnica
muy desarrollado, que debe ser adquirido
y asimilado durante un proceso previo al
empleo de cargas mas altas.

La técnica
Arrancada

La posicién de inicio es con una separa-
cion de los pies mas o menos a la anchura
de las caderas, paralelos y ligeramente
hacia fuera. La barra se agarra con una
abertura amplia, superior a la de los hom-
bros, dejando las piernas entre los brazos.

La espalda debe estar lo mas recta posible,
con la cabeza alta y los brazos extendidos.

La barra debe alzarse en un solo movi-
miento desde el suelo. En el primer impul-
so 0 despegue se estiran las piernas tiran-
do de la barra hacia arriba (manteniendo
la espalda recta). Cuando la barra esté a
la altura de los muslos se vuelven a flexio-
nar ligeramente las rodillas para realizar
acto seguido una fuerte extension de
éstas, la cadera y los tobillos (una especie
de salto), mientras que se tira de los codos
hacia arriba subiendo los hombros, con la
barra lo mas préxima posible al cuerpo.
Cuando la barra esta llegando arriba (a la
posicion mas alta), con los brazos extendi-
dos por encima de la cabeza, se flexionan
las piernas en sentadilla o en split (tijera)
para quedar con todo el cuerpo debajo de
la barra (en equilibrio) con la musculatura
de brazos y espalda fuertemente contrai-
da (fase de fijacion). Finalmente se estiran
las piernas adelantando la cadera (fase de
recuperacion), para terminar el movimien-
to completamente erguido con la barra
sobre la cabeza.
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La técnica descrita es la propia del
levantamiento en halterofilia, pero se
puede realizar una variacion quiza mas
adecuada para la aplicacién al deporte.
Esta consiste en comenzar el movimien-
to con la barra a la altura de las rodillas y
no desde el suelo (se puede colocar la
barra en unos soportes para que sea mas
facil) y, luego, en el levantamiento, reali-
zar solamente 1/4 de sentadilla con una
fuerte extension posterior hacia arriba
(como intentando saltar). Lo importante
de este ejercicio no es el peso a levantar
sino la explosividad y la aceleracion del
movimiento.

Dos tiempos

La posicion de inicio para el levanta-
miento en dos tiempos es igual que en la
arrancada, solo que la abertura del agarre
es menor (aproximadamente la anchura
de los hombros).

Como el propio nombre indica, este
levantamiento consta de dos fases o tiem-
pos: la cargada y el envion.

En el primer tiempo (cargada) se realiza
un movimiento explosivo estirando rodillas,
caderas y tobillos al tiempo que se tira de
la barra hacia arriba flexionando los codos
y girando las mufecas (con ésta muy pro-
xima al cuerpo), hasta que quede apoyada
sobre los hombros y pectorales con los
codos completamente flexionados y ade-
lantados. La espalda debe mantenerse
recta y firme en todo momento. En haltero-
filia, al tiempo que se tira de la barra hacia
arriba se flexionan completamente las rodi-
llas llevando el cuerpo debajo de ésta, y
luego recuperando hasta la posiciéon de
erguido con piernas estiradas.

El segundo tiempo (envidn) consiste en
elevar la barra explosivamente desde la
posicién anterior hasta dejarla por encima
de la cabeza con los brazos completamen-
te extendidos. Al ejecutar el tirdn se realiza
simultdneamente una flexién de rodillas en
split (tijera) para bajar el centro de grave-
dad y asi ayudar al levantamiento de la
barra, que luego se estiran recuperando la
posicion para finalizar el movimiento.
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DOS TIEMPOS

Secuencia de los ejercicios olimpicos. Por Manuel
Galvan Flores (Seleccionador Nacional de Halterofilia).

Todas las ganancias
en fuerza dehen ser
ahsolutamente
transferibles
anuestro deporte.

Cada uno de estos dos tiempos (carga-
da y envion) se pueden realizar indepen-
dientemente en funcion del entrenamiento
y sus necesidades.

Aligual que con el arranque, la cargada
se puede iniciar con la barra a la altura de
las rodillas y no desde el suelo, sujetando
a ésta sobre unos soportes. Para realizar
el envién de forma aislada conviene tam-
bién tener la barra sobre unos soportes
altos y asi facilitar el cogerla.

Importantisimo es en todo momento
mantener la espalda recta, con toda su
musculatura contraida, al igual que los
abdominales.

Por lo tanto, son cuatro los ejercicios
basicos para entrenar la fuerza de cara a
la mejora del rendimiento en el deporte:
arrancada, dos tiempos, cargada y envion.
Dependiendo del deporte al que nos dedi-
quemos se deberan utilizar mas unos u
otros, siendo quiza la cargada el movi-
miento mas funcional para la mejora de la
fuerza en cualquier deporte.

Ejercicios auxiliares

Aunque queda claro que los ejercicios
mas efectivos para el desarrollo de la fuer-
za en el deporte son los movimientos olim-
picos, los cuales se englobarian dentro de
los ejercicios basicos (multi-articulares y
multi-musculares), por supuesto debe ser
"obligatorio" un trabajo previo més analiti-
co para fortalecer las estructuras implica-
das. Por este motivo, ejercicios tales como
los fondos, las elevaciones de hombros,
extensiones de tronco (lumbares), abdo-
minales, prensa de piernas..., deberian
realizarse de igual manera durante el
periodo de aprendizaje de la técnica. Que-
da claro por tanto, que antes de iniciarse
en un programa de fuerza a través de los
movimientos olimpicos, es necesario un
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periodo tanto del aprendizaje correcto de
la técnica como de un basico fortaleci-
miento de las estructuras musculo-tendi-
nosas y ligamentosas a través de ejerci-
cios mas analiticos o especificos.

Por otra parte, existen una serie de ejerci-
cios que aunque no tan resultantes como
los olimpicos, pueden ser también impor-
tantes para el desarrollo de la fuerza depen-
diendo del deporte para el que se
entrene. Entre ellos podemos
considerar a la sentadilla y
sus variantes (principal-
mente), y al peso muer-
to, el press de banca y
las dominadas.

Sentadilla (squat)

La sentadilla es un
ejercicio multi-articular
y multi-muscular. Cons-
tituye una amplia cadena
cinética (varios movimientos
articulares encadenados para pro-
ducir la accion del ejercicio). Las articula-
ciones basicas implicadas son el tobillo, la
rodilla y la cadera, y los movimientos que
producen, en fase concéntrica (al levantar
el peso), son la flexion plantar (o extension
de tobillo), la extension de rodilla y la
extension de cadera.

-
Cargada
(fase de fijacion
en sentadilla)

-

Basicamente la sentadilla consiste en
flexionar las piernas para luego extender-
las, partiendo desde una posicién con el
cuerpo erguido de pie. La separacion mini-
ma de los pies debe ser la anchura de la
cadera, aunque con una abertura mayor
conseguimos mayor estabilidad. Los pies,
concretamente los dos primeros dedos,
deben ir alineados en todo momento con
las rodillas. Los talones deben permanecer

en contacto con el suelo. Si la arti-
culacion de los tobillos es
poco flexible, podremos

colocar unas pequenas alzas debajo de los
talones, con el fin de no alejar en exceso el
centro de masas de la cadera en el
momento de la flexion. El tronco debe per-
manecer recto durante todo el recorrido,
inclinandolo ligeramente hacia delante en
el momento de la flexién para mantener el
equilibrio. En este punto, la pelvis se des-
plaza un poco hacia atras para luego recu-
perar la posicién con la extension. Al fle-
xionar las piernas, el centro de equilibrio se
desplaza hacia atras, por lo que inclinamos
ligeramente el tronco hacia delante (con la

espalda siempre recta) para con-
trarrestar y recuperar la linea de
equilibrio. Esto es facilmente con-
trolable en deportistas con extremi-
dades cortas (fémures), mientras que
los que tienen los fémures muy largos
al flexionar las piernas llevan las cade-
ras tan atras que, para recuperar la
linea de equilibrio, deben inclinar exce-
sivamente el tronco hacia delante, lo
cual, realizado con un peso impor-
tarte sobre los hombros puede
ocasionar problemas en la espal-
da, tanto a nivel muscular como
de discos intervertebrales. Para
este tipo de deportistas es reco-
mendable la utilizacién de alzas
bajo los talones o realizar la sen-
tadilla en maquinas o multipower,
donde el peso va guiado.
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Fuerza resistencia

50-70% de 1 RM

Fuerza explosiva

60-80% de 1 RM

Fuerza méxima

90-100% de 1RM

Porcentaje adecuado de carga a utilizar en los distintos periodos. 1RM = 1 repeticion maxima

(fuerza méxima). Quiroga (2006).

Si atendemos al recorrido del movimien-
to podemos hablar de tres tipos de senta-
dilla: profunda, 1/2 sentadilla y 1/4 senta-
dilla. En la sentadilla profunda se flexionan
las rodillas mas de 90°, bajando las cade-
ras hasta casi tocar con los talones en los
gluteos. La 1/2 sentadilla limita el recorrido
hasta que los muslos quedan paralelos al
suelo, con una flexién de rodillas de 80°-
90°. Y el 1/4 sentadilla lo limita atin mas,
flexionando las rodillas solamente unos
30°%-45°. Para la aplicacion al deporte, los
recorridos de 1/4 y 1/2 sentadilla son los
mas transferibles y recomendables debido
a los angulos utilizados.

En cuanto a los ejercicios variantes de
la sentadilla, los mas importantes son el
split o tijera y la sentadilla con salto. El
split consiste en avanzar una pierna dan-
do un paso al frente, flexionandola hasta
que los muslos queden paralelos al suelo
y sin que la rodilla sobrepase la linea del
pie (no hiperflexionar la rodilla); se puede
hacer repitiendo la misma pierna, alter-
nandolas o avanzando hacia delante dan-
do pasos alternos. En la sentadilla con
salto se flexionan las rodillas hasta 1/4 de
sentadilla y luego se extienden con un sal-
to en vertical (la carga debe ser siempre
baja); éste si es un ejercicio muy funcional
y transferible.

Press de banca

La posicion correcta para realizar el
press de banca es con el cuerpo tumbado
en decubito supino ("boca arriba") sobre
un banco y los pies apoyados en el suelo
para dar mayor estabilidad. Con los bra-
zos extendidos y las manos en posicién
prona (palmas hacia delante) se mantiene
una barra con un agarre superior a la
anchura de los hombros. Partiendo de la
posicién con los brazos extendidos, se fle-

xionan éstos con los codos dirigidos hacia
los lados descendiendo la barra al pecho,
para luego volver a extenderlos recupe-
rando la posicion inicial.

El movimiento ejecutado en el press de
banca implica dos articulaciones principal-
mente: el hombro y el codo, mediante la
aduccion del primero para trabajar los mus-
culos pectoral mayor y hombros, y la exten-
sion del segundo para trabajar el triceps
braquial. La mejor variante de este ejercicio
son los fondos de brazos en el suelo.

El press de banca es un ejercicio que
debe utilizarse solamente como fortaleci-
miento previo de la musculatura de pecto-
rales, hombros y triceps, antes de iniciar-
se con altas cargas en los movimientos
olimpicos. Y preferentemente de forma
explosiva. Este es un ejercicio que, ejecu-
tado en maximo esfuerzo, no produciria ni
una tercera parte de la potencia (watios)
que genera una sentadilla, o la décima
parte que una cargada.

Dominadas

Las dominadas son un ejercicio en el
que se trabaja con el propio peso corporal
(excepto cuando se afade una carga adi-
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Los ejercicios
olimpicos solicitan
un altisimo grado
de coordinacion
intramuscular
e intermuscular,
siendo los mejores
para el desarrollo
de lafuerzade
cualquier deportista.

cional). Implica principalmente a las articu-
laciones del hombro y el codo. Mediante la
aduccion del hombro (acercar el brazo al
cuerpo) trabajamos principalmente la
musculatura dorsal, y mediante la flexion
del codo (acercar el antebrazo al brazo)
trabajamos los biceps y los musculos del
antebrazo.

La ejecucion del ejercicio es con las
manos agarradas a una barra y el cuerpo
suspendido en el aire. La forma clasica es
con las manos en posicion prona (palmas
de las manos hacia delante) y una ampli-
tud igual o ligeramente superior a la
anchura de los hombros. Se parte con los
brazos completamente extendidos, para
flexionarlos hasta que la barbilla llegue a
la altura de la barra y volver a bajar a la
posicion inicial. Si se tiene la suficiente
fuerza, se pueden ejecutar las dominadas
de una forma explosiva para que sea mas
transferible al deporte, aunque algunas
disciplinas requieren unas contracciones
mas lentas y resistentes.®

Las fotografias e imagenes utilizadas en este articulo han sido cedidas

por la Federacion Espafiola de Halterofilia (www.fedehalter.org).
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