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RESUMEN

En esta investigacion se analizd el comportamiento de la fuerza y la potencia de los atletas de lucha del estilo
grecorromano pertenecientes a la categoria 15-16 afnos de la EIDE “Carlos Leyva Gonzalez” de la provincia de Las Tunas, a
los cuales se les aplicé un plan de entrenamiento dividido en dos etapas: la primera dedicada a la hipertrofia general y
fuerza maxima y la segunda a la fuerza potencia. Luego de aplicado el plan se evalud su efectividad con el analisis de los
indicadores antes expuestos. En cada una de las etapas se aplicaron las siguientes pruebas: test de fuerza acostada,
cuclilla profunda; para la obtencién de la informacién se utilizé un transductor de velocidad de posicién lineal (Real
Power), que permite medir, desplazamiento, tiempo y se le incluye la masa a desplazar, a partir de estos datos se calculd,
la fuerza y la potencia ademas se determiné la zona de méxima eficiencia mecanica y el déficit de fuerza, permitiendo
valorar los resultados que se obtuvieron en la realizacién de estos test. Para procesar los datos obtenidos se aplicé la
décima de diferencia de media para muestras dependientes, con estos resultados se pudieron determinar las posibilidades
del plan de entrenamiento, creando condiciones musculares para generar fuerza y potencia, basados en un entrenamiento
no tradicional. También se pudo comprobar como se modifica la zona de méxima eficiencia mecénica aumentando el ancho
de esta y alcanzando un mayor pico de potencia con mayores niveles porcentuales con respecto a la fuerza maxima
calculada en una 1MR, lo que indica que estan en condiciones de realizar movimientos de ataque y defensa con la mayor
fuerza y potencia posible a diferentes magnitudes de resistencias externas.
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mecanic

INTRODUCCION

La Lucha deportiva es un deporte de combate cuerpo a cuerpo donde se compite por divisiones de peso corporal y se han
de poner en funcién del combate un gran nivel de preparacion técnico tactico asi como un buen nivel de condicion fisica,
esta ultima muy especialmente en los deportista que tienen una edad entre 15 y 16 afios la preparacion fisica uno de los
aspectos primordiales para el logro de altos resultados deportivos y dentro de esta la fuerza juega un desempeifio
preponderante en el entrenamiento de los deportistas de Lucha.

En este deporte la fuerza es vital desde el propio proceso de enseflanza hasta el acto competitivo por el tipo de acciones
que ha de ejecutar el deportista en las condiciones del combate el cual debe proyectar a un contrario con un peso muy
similar al suyo mas las oposiciones que el contrario le ofrece y la postura que asume de defensa tanto la posicién en tierra
con el la de pie siendo diversas las acciones de fuerza, en alguna predominando los altos niveles de resistencia a vencer y



en otras las proyecciones estan acompaiiadas de velocidad y fuerza en el movimiento para poder ejecutar la técnica, es por
esto que se considera importante el entrenamiento de esta cualidad motriz en la programacion del entrenamiento para
luchadores, cualquiera que sea su nivel deportivo y dentro de los indicadores de la fuerza la potencia como el mas
importante para un luchador el cual sera analizado en las tres etapas propuestas en la presente investigacion

METODOLOGIA

La investigacion se realizé con una muestra de 7 deportistas de lucha grecorromana los cuales pertenecian a ESFAAR
Anibal Aponte, provincia Las Tunas, estos deportistas son los que participaran en el campeonato nacional Juvenil.
Presentan una experiencia deportiva superior a 4 afios en el alto rendimiento a este nivel

El experimento comenzd desde los inicios de la estructuracion del macrociclo, a partir de este momento se planificaron las
direcciones de fuerza propuestas como parte del macrociclo general, cumpliendo con todos los requisitos de este en cada
una de sus etapas para las direcciones de fuerza, cumplian ademas con las exigencias del experimento propuesto en la
investigacion.

La evaluacion de la efectividad del plan de fuerza se ejecuto de la siguiente forma

Se aplicaron test iniciales y finales al culminar cada direccién de fuerza, para comprobar la efectividad del entrenamiento y
con esta informacion se efectuaron los siguientes calculos:

o Aplicacién de la décima de diferencias de medias para muestras dependientes
¢ Valoracion del comportamiento de la fuerza producida y potencia durante la ejecucion de los test de fuerza maxima.

a) Las determinaciones de la produccién de fuerza en newton, potencia en watt asi como las diferentes curvas de fuerza,
potencia, velocidad se obtuvieron, utilizando un transductor lineal de posicion, (Real Power, de Globus Italia) que consiste
en un encoder lineal, rotatorio el cual funciona con un sistema de dinamo el cual informa un registro minimo de posicion
cada 1mm, un cable cuyo extremo se asegurd en un sitio especifico de la barra de modo que no moleste la ejecucion del
ejercicio. El funcionamiento permite que cuando el sujeto realice el ejercicio el cable se desplace en forma vertical, segun
la direccion del movimiento, detectando e informando la posicion de la barra cada 10mls (10000hz) a un interfase
conectado a una computadora y mediante el software REAL POWER 2001 version J 62, el cual calcula automaticamente los
valores de fuerza, velocidad y potencia media y pico. (Naclerio A. F, 2001),

Se compar6 el comportamiento de la zona de maxima eficiencia mecanica (MEM) en las tres mediciones, que posibilitd
definir la asimilacion de los contenidos de cada direccion.

a) Calculo de la zona MEM: Se toma la potencia media méaxima del test y se le calculd el 7%, el resultado se restd a la
potencia media maxima y se estableci6 el rango de la zona, a la cual se le determind el porcentaje de fuerza maxima a que
corresponden.

Nota: Todos los célculos fueron realizados sobre la base del promedio de los 7 deportistas participantes y teniendo en
cuanta los porcentajes utilizados en los tests.

Los tests aplicados fueron los siguientes: Fuerza acostada, Cuclilla profunda.
Aspectos a tener en cuanta para la elaboracion programa de fuerza.
Estructuracion dentro del macro ciclo.

Determinar la cantidad de micro ciclos a partir de la fecha de inicio del entrenamiento y de la competencia principal.
Establecer la duracion de las direcciones de fuerza dentro de las etapas del macro ciclo teniendo en cuanta que: a) Las
direcciones de fuerza dependen de las caracteristicas de las acciones técnicas fundamentales del deporte. b) Las
consideraciones fisioldgicas de la transformacion de la célula muscular sometida a ejercicio fisico organizado.

Distribucion de las cargas en el macro ciclo.

Colocacion de las cargas: Maximas iniciales y finales de cada etapa atendiendo a la prioridad de las mismas, dentro del
macro ciclo. Cantidad de sesiones de entrenamiento para cada microciclo de todo el macro ciclo. Calculo del porcentaje
que representa la carga maxima inicial y la final de cada etapa de la maxima. Distribucién del resto de los microciclos



atendiendo a estos porcentajes, las secciones de entrenamiento y la dindmica propuesta.
Determinacion del volumen y la intensidad a trabajar,

Se utilizo la propuesta metodolégica de Carmelo Bosco (1992) modificada por Naclerio (2001).
Seleccionar los ejercicios a realizar y clasificarlos:

Es necesario tener como elementos el orden de importancia para el entrenamiento de cada sujeto. (Tudor Bompa, 1995),
musculos que intervienen en las acciones y régimen de trabajo muscular, seleccionar los test que van a ser tomados como
referencia para valorar y estimar el nivel de las capacidades de fuerza, velocidad y potencia durante todo o una fase del
periodo de entrenamiento.

PLAN DE ENTRENAMIENTO ESCRITO PARA LA PREPARACION DE FUERZA

El plan recoge los lineamientos fundamentales a tener en cuenta para el trabajo de la fuerza con ejercicios con peso libre,
el mismo se divide en dos etapas, cada una de las cuales poseen caracteristicas propias que permitiran alcanzar el objetivo
final, tedricamente el ideal para este deporte.

Este plan tiene elementos de la teoria de los bloque de propuesta por Verjockanski (1993) para los deportes de fuerza
velocidad.

Objetivos del plan:

e Lograr el incremento de la potencia media maxima y de la fuerza maxima.
e Desplazar la potencia maxima hacia rangos porcentuales superiores al 65 % de la fuerza maxima.

Dentro de la planificaciéon del macro ciclo del entrenamiento se dedicé 6 microciclos de adaptacion, este trabajo no fue
medido para el resultado final y tenia como objetivo perfeccionar la ejecucion técnica de los medios a utilizar en el plan y
crear adaptaciones anatémicas que contribuyen el fortalecimiento de musculos, tendones e irrigacién sanguinea.

Para este trabajo los porcentajes utilizados fueron del 30 y 50% de la fuerza méxima estimada por el trabajo del afio
anterior, a movimiento lento, con 2 a 3 series y de 12 a 15 repeticiones.

1ra Etapa: Resistencia de fuerza con pesos moderados y fuerza maxima

Objetivo: Lograr una hipertrofia general que permita luego aumentar los niveles de fuerza méxima.
Duracién: 23 micro ciclos.

Fuerza resistencia

Duracion: 15 semanas.

Objetivo: Incrementar la hipertrofia fibrilar y mejorar la potencia.

Distribucion del volumen por repeticiones

Repeticiones por series: 7 a 10 repeticiones. Series por ejercicios: 4 a 6 series. Repeticiones por ejercicio: 28 y 60
repeticiones. Pausas entre series: 1 a 2 minutos. Cantidad de los ejercicios: 6 a 8. Repeticiones por unidad: 200 a 400.
Repeticiones por microciclo: 500 a 850.

Observaciones metodoldgicas: Se comenzara la etapa con los menores volimenes y se ira incrementando el volumen hasta
llegar a las 850 repeticiones al final de las 15 semanas dedicadas a esta direccion, los indicadores de series, repeticiones y
gjercicios comienzan con el menor valor y culminan con el méaximo.

Los ejercicios puntera y antebrazo se trabajan con 3 series.

Intensidad: Se utilizaran pesos entre el 65 al 75% llegando al 80% de la fuerza maxima, la velocidad de movimiento es
media y no se deben observar detenciones de la barra durante el movimiento, debe ser fluido. Se realizaran 10



repeticiones con el 50% a modo de calentamiento. En las tres primeras semanas se utilizaran porcentajes entre el 65 y el
70 preferiblemente el primero y luego se iran utilizando pesos superiores a medida que el deportista domine con més
facilidad el peso.

Fuerza maxima

Duracién: 15 semanas.

Objetivo: Incrementar la fuerza maxima producida en newton.
Distribucion del volumen por repeticiones

Repeticiones por series: 1 a 5. Series por ejercicios: 4 a 5. Repeticiones por ejercicio: 15 y 25. Pausas entre series: 3 a 5
minutos. Cantidad de los ejercicios: 5 a 6. Repeticiones por unidad: 75 a 150. Repeticiones por micro ciclo: 250 a 450.

Observaciones metodoldgicas: En esta direccion el volumen se desarrolla de la mayor cantidad de repeticiones a la menor,
esta variacion se conjuga con un incremento del peso levantado y una disminucién progresiva de las repeticiones por
series, se comenzara con 5 series de 5 repeticiones hasta llegar a 5 series de 3 repeticiones como promedio, aunque se
trabajaran los pesos del 75 al 100% en algunas ocasiones con 1 y 2 repeticiones por series respectivamente.

Cantidad y distribucion de los ejercicios: Se comenzaré con 6 ejercicios y se culminara la etapa con 4.

Intensidad: Se utilizaran pesos entre el 75 y el 100 porcentaje del determinado en el test de cargas progresivas, con
velocidad de movimiento maxima posible, aunque se conoce que con pesos de mas del 80% es muy dificil modular la
velocidad. Para comenzar se haran 10 repeticiones con el 60% a modo de calentamiento. En las primeras semanas se
utilizaran rangos de 75% preferiblemente y luego se iran utilizando pesos superiores a medida que el deportista domine
con mas facilidad el peso y disminuyan las repeticiones.

2da Etapa: Fuerza rapida potencia

Duracién: 12 micro ciclos.

Objetivo: Incrementar la fuerza maxima producida en Newton.
Distribucion del volumen por repeticiones

Repeticiones por series: 3 a 5. Series por ejercicios: 4 a 5. Repeticiones por ejercicio: 16 y 25. Pausas entre series: 2 a 5
minutos. Cantidad de los ejercicios: 4 a 6. Repeticiones por unidad: 65 a 125. Repeticiones por micro ciclo: 190 a 375.

Observaciones Metodoldgicas: En esta direccion aumenta el volumen con respecto al de fuerza maxima, pero se distribuye
de la misma forma, del mayor volumen de repeticiones al menor, un elemento importante es la velocidad de movimiento de
la barra que debe ser la maxima posible con respecto a la lograda con el porcentaje que se entrena.

Intensidad: a medida que se disminuye el volumen se incrementa el porcentaje del peso levantado, es decir se comienza
por 55 al 65% y se va aumentando hasta trabajar con el 75 y el 80%, los dos ultimos microciclos se utiliza el 55 y 60%
solamente, tratando de buscar la maxima velocidad.

Cantidad y distribucion de los ejercicios: Se comenzara con 6 ejercicios y se culminara la etapa con 4.

Intensidad: se utilizardn para comenzar 10 repeticiones con el 30% a modo de calentamiento.

ANALISIS Y DISUSION DE LOS RESULTADOS

Test de fuerza acostada

La velocidad media maxima, en la primera etapa de entrenamiento, obtiene un decrecimiento, pues el promedio de
velocidad es de 1.29m/s y al final este indicador solo obtiene 1.25m/s, decreciendo en 0.04m/s, inducido por el trabajo en la
etapa con niveles porcentuales del 65 al 100% con un ritmo del 70% de la potencia maxima generada, velocidad de
movimiento media o lenta, favoreciendo las adaptaciones neuromusculares de las fibras de contraccion rapida IIb a las ITlab
(Heguedus, 2003).



En la curva fuerza velocidad se aprecia un incremento de la velocidad en los porcentajes del 71 al 100 y una disminucién
de la pérdida de velocidad al 42%, la etapa concluye con 8 semanas de fuerza maxima, influyendo en las posibilidades de
contraccion de todos los tipos de fibras musculares, repercutiendo en el comportamiento mecanico del movimiento,
posibilitando aplicar fuerza a mayor velocidad con pesos elevados o durante contracciones de mayor tiempo, por lo tanto se
logra mejorar la velocidad con los pesos mayores y se demuestra que en estos pesos existe una ganancia de la velocidad
con porcentajes similares, (ver grafico 1).
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Figura 1. Curva fuerza velocidad en el test de Fuerza Acostada.
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En la dirigida al entrenamiento de la fuerza rapida potencia, la velocidad del movimiento se incrementara a 1.32m/s, no es
una gran ganancias de velocidad, pues se logran recuperar los niveles iniciales e incrementar 0.03m/s, con el 30% de la
FM, la velocidad con los pesos entre el 56 y el 70%, se incrementa en 0.10m/s, coincidiendo con la direccién de fuerza que
se planificé en la etapa, del 55 al 75%.
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Figura 2. Representacion de los incrementos de la fuerza y potencia en el test de fuerza acostada

La fuerza maxima en la primera etapa corrobora los resultados que se obtienen en la velocidad, pues se incrementa
considerablemente desde 652,59N en la primera medicién hasta 768.35N en la segunda medicién, para un incremento
significativo, afirméndose que en la etapa de fuerza se lograron los resultados esperados y se increment6 la fuerza maxima
de los deportistas.

En el caso de la segunda se logra un crecimiento pues se obtiene como promedio 784.91N, pues se trabajaron intensidades
entre el 80 al 100% estos se utilizan durante los tests que se realizan al final de cada mesociclo, sin producirse pérdidas de
fuerza, recordemos que en deportes donde la fuerza maxima no es un elemento determinante en el resultado deportivo, no
es necesario realizarla durante la etapa de direccion de la fuerza especifica.

La potencia media absoluta producida en la primera medicién fue de 407watt y en la segunda medicién de 431watt con un
incremento de 24watt, incrementd poco significativo, es necesario destacar que el incremento de la potencia no es la
prioridad en esta etapa aun asi se obtienen incrementos.



La potencia relativa se comporta de forma similar a la potencia absoluta, pues en los deportistas el promedio se
incrementa de 5.95watt por kilogramo de peso corporal en el primer test a 6.36watt en la segunda etapa, respecto a la
fuerza el incremento es de 431.20N por 455.01N, incremento significativo, lo que demuestra que en esta etapa se logré el
principal objetivo del plan de entrenamiento, el cual es de aumentar los niveles de potencia, por la importancia que
presenta este indicador para las acciones técnico técticas de este deporte. En la potencia relativa se obtiene un resultado
importante ya que se logra un incremento significativo, aumentando mas su potencia con respecto al peso corporal,
aspecto muy favorable en este deporte, que necesita de una gran fuerza aplicada a mayor velocidad y que se compite por
divisiones de peso corporal.

Al comparar todos los datos del test inicial con el final, se observa un incremento significativo de las variables fuerza y
potencia (f * v) absoluta y relativa, demostrando la efectividad del plan de entrenamiento. El indicador velocidad media
maxima no se incrementa, aspecto logico, pues no es objetivo dentro de ninguna etapa. La velocidad con pesos entre el 55
y el 70 logra incrementos, el cual es considerado un objetivo importante del entrenamiento.
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Figura 3. curva de fuerza potencia en el test de fuerza acostada

La zona de maxima eficiencia mecanica (zona MEM, curva de potencia) estd influenciada por muchos factores (genéticos,
antropomeétricos, mecanicos, entre otros), pero ademaés, estd marcada por la tendencia funcional del deportista de
adaptarse a un tipo de entrenamiento especifico, es decir, que es altamente influenciable por el tipo de entrenamiento
desarrollado en un periodo de tiempo” (Astrand, Badillo, Baker, Naclerio 2001), por lo tanto el estudio de este indicador
puede ser un aspecto que permita valorar la efectividad de la aplicacion de cargas de entrenamiento.

En el caso que se valora, la zona MEM en la primera prueba se encuentra concentrada en el 55%, en un valor unico de
397watt, indicando que existe una adaptacion fundamentalmente al trabajo con pesos medios, sin embargo la zona esté
muy reducida, pudiendo estar motivado por la poca variacion de los pesos de trabajo.

En la segunda medicién después de la propuesta de entrenamiento de la direcciéon de fuerza maxima, se modificé la
potencia media maxima de los deportistas hasta 419watt, pero al 42% del peso maximo levantado, o sea desciende el
porcentaje donde se ubica la potencia media méaxima, producto al incremento del trabajo con pesos submaximos y maximos
que provocan adaptaciones neuromusculares con pesos elevados y tienden a disminuir la velocidad con los pesos
pequeiios, sin embargo la zona se amplia del 30 al 53% de la fuerza maxima, denotando la variabilidad de los % de trabajo
a los que se han adaptado estos deportistas, los cuales tienen condiciones musculares para realizar fuerza aplicada a
diferentes magnitudes. En la tercera medicién la modificacién més importante en cuanto a la zona de maxima eficiencia
mecanica no solo es el crecimiento de la potencia media maxima hasta 443watt, sino también el porcentaje donde se
obtiene (57% del peso mé&ximo levantado), la zona mantiene su amplitud.

CUCLILLA PROFUNDA

El trabajo de los musculos de las extremidades inferiores es de vital importancia durante las acciones motrices en la
actividad competitiva de la lucha, sirviendo de apoyo al trabajo de las extremidades superiores tanto en la lucha por el
agarre como en los levantones desde la posicion en tierra hasta llegar a las proyecciones con inclinacién en la cual su
participacion es mayor.



Después del periodo de adaptacion el promedio de velocidad fue de 1.30m/s y después de culminada la primera etapa
practicamente no aumenta con 1.31m/s, incremento poco significativo (0,05), pues en el plan de entrenamiento no es
objetivo el incremento de la velocidad media maxima en esta etapa, el trabajo de los tltimos 8 microciclos se ejecutaron
con pesos entre el 75 al 100% con los cuales es muy dificil modular la velocidad y al vencer el peso se activan todos los
tipos de fibras musculares, trayendo consigo, que la velocidad maxima promedio de los deportistas con los pesos pequefios
no sufran grandes incrementos.
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Figura 4. Curva de fuerza velocidad en el test de cuclilla profunda

En la gréfica 4 se muestra la curva de fuerza velocidad en la cual se aprecia una caida de la velocidad a medida que se
incrementa el peso a desplazar, coincidiendo con la ley de Hill que se ajusta a un ejercicio de cadena cinematica cerrada
como es el caso. Las menores pérdidas de velocidad se obtienen con los pesos del 56 al 60% en la primera medicion, esto
es logico, pues estos deportistas vienen de una etapa de adaptacion de 6 semanas donde se trabajé la fuerza con pesos
pequetios se provocaron adaptaciones musculares al trabajo con estos pesos. En la segunda medicion las menores pérdidas
de velocidad se logran del 76 al 95% del mayor nivel de fuera, lo cual indica que fue efectivo el trabajo de fuerza méxima
en esta etapa, En la tercera medicion se obtienen las menores pérdidas de velocidad en los % del 65 al 75, coincidiendo
esta medicidn con el trabajo de la segunda etapa que tiene como fundamental direccién la fuerza potencia, lo que permite
valorar de efectivo el desarrollo del plan de entrenamiento en este ejercicio atendiendo este indicador.

La fuerza generada en newton obtiene un gran incremento en la segunda medicion con valores de 1616.01N y con 21.54N /
Kg. de peso corporal de fuerza relativa, lo que confirma la efectividad de la primera etapa. En la tercera medicion hay un
ligero decrecimiento de la fuerza maxima con 1584.73 , influenciado por el entrenamiento de la etapa, en esta se hace
énfasis con los pesos medios con rangos entre el 65 y el 75%.

La potencia media absoluta producida fue de 1203.89watt en la primera medicion y de 1241.87watt en la segunda el
incremento no fue significativo, pues esta etapa se dedica al trabajo de la fuerza maxima. En la segunda etapa se obtiene
un incremento significativo, lograndose una potencia de 1386.83watt, cumpliéndose el objetivo propuesto en la presente
investigacion, de aumentar los niveles de potencia absoluta.

CONCLUCIONES

1. El plan de entrenamiento aplicado para el desarrollo de la fuerza y la potencia, cumplié con los objetivos propuestos
pues se logran incrementos significativos en los tres test realizados.

2. En la etapa dedicada al entrenamiento de la fuerza maxima en los tests de cuclilla y fuerza acostada se logra un
incremento significativo de la fuerza, un aumento de la velocidad con los pesos subméaximos, una disminucion del déficit de
fuerza con los por cientos medios, lo que denota la efectividad del trabajo en la etapa.

3. El comportamiento de la potencia, la velocidad con pesos medios y la zona de maxima mecanica en los tests de cuclilla y
fuerza acostada evidencian que se cumplié el objetivo de esta etapa.
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