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UNA NUEVA CONCEPCION DEL
ENTRENAMIENTO ESPECIAL DE FUERZA
DE LANZADORES Y SALTADORES

Jurij WERCHOSHANSKIJ (Uni6én Soviética)

El progreso en el rendimiento en los saltos y lanzamientos depende
preferentemente del nivel de la fuerza rapida de los atletas, cuyo aumen-
to requiere un elevado volumen de trabajo especial de fuerza. En re-
lacién con ello hemos de hacer aqui dos observaciones:

1. La tendencia hacia el aumento del volumen de las cargas de en-
trenamiento como una de las condiciones para el crecimiento de los
rendimientos deportivos esti plenamente justificada dentro de las la-
madas modalidades o disciplinas deportivas ciclicas. Sin embargo, no
encuentra ninguna justificacién el traslado de esta tendencia a las mo-
dalidades o disciplinas deportivas basadas en la fuerza rapida.

2. Dentro de las modalidades deportivas de la fuerza rapida, la
magnitud del volumen de la carga ya no resulta tan decisiva; es mas
importante su debida dosificacién. Se trata, ante todo, de la. determi-
nacidén del contenido efectivo de las cargas de entrenamiento, es decir,
de la combinacién racional y sucesiva de los métodos y medios encami-
nados al perfeccionamiento de las diferentes cualidades y la distribu-
cibn conveniente de los voliimenes parciales de las cargas dentro del
ciclo anual y, naturalmente, del juego adecuado de trabajo y descanso
activo.

* La gran riqueza de experiencias practicas y las contribuciones de
la ciencia del deporte permitieron conseguir una considerable mejora
de los métodos del entrenamiento especial de fuerza dentro de las dis-
ciplinas deportivas con empleo preferente de la fuerza rapida. Sin em-
bargo, pese a este gran progreso en los Gltimos afios, s¢ observan toda-
via muchas faltas en la organizacién de tal entrenamiento:
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— elevacién mecanica del volumen del trabajo de fuerza, siguiendo
" el principio general: «cuanto mas, tanto mejor», en lugar de par-
tir del principio de conseguir el nivel apetecido de entrenamiento
especial mediante la asignacidn del volumen 6ptimo de cargas;

— solucidén paralela de los objetivos propios del entrenamiento de
la fuerza especial y técnica con elevados volimenes de las co-
rrespondientes formas de entrenamiento, cosa que produce una
reduccién de la efectividad junto con la merma de la calidad de
ta ensefianza de la téchica;

— empleo de las formas no especificas del entrenamiento y de sus
medios, incluidos aquetlos que ya perdieron su eficacia pero que
requieren un fuerte desgaste de energia, todo ello dentro del en-
trenamiento especial de fuerza de los deportistas de alta compe-
ticidn;

— sobrecarga del proceso de entrenamiento con los medios propios

de Ia fuerza en-aguellos periodos dentro del ciclo anual en los
que su presem:la no resulta tan necesaria;

— proced1m1ento rutinario en lo referente ala soluc10n de los pro—
blemas propios del entrenamiento de la fuerza rapida causado
por el empleo mondtono de los mismos medios y metodos afio
tras afio. :

Estas faltas se originan ante todo por la ausencia de una concepcién
metodologica apropiada, encaminada a unir todo el volumen' de los
conocimientos sobre la esencia  del entrenamiento especial de fuerza,
junto con la formulacién de-las regularidades de tipo general de su or-
ganizacién racional. En el presente trabajo hacemos un esfiuerzo con-
sistente en dar el primer paso hacia el desarrollo de fal concepceidn e
inclinar la atencidn de los entrenadores sobre algunos factores y reglas
especificos para el perfeccionamiento de las capacidades de fuerza ra-
pida de los deportistas. Simultineamente se harin consideraciones
acerca de las conclusiones pricticas que tal planteamiento ofrece.

- Existe una determinada relacién entre la fuerza muscular absoluta,
los procedimientos para su desarrollo y las caracteristicas cualitativas
del movimiento. Se comprobd que el aumento absoluto de la fuerza
-muscular ejerce una influencia negativa en la velocidad de los movi-
mientos y en la capacidad explosiva de la fuerza muscular. Esto no su-
.~ pone, naturalmente, ninglin menosprecio del papel de la fuerza absolu-
- ta, sino hace alusion a la necesidad de determinar su importancia y
: valor para un gesto deportivo motor concreto, asi como para el rendi-

: mlento planificado del deportista. En tal caso hemos de partir de las



s

condiciones debidamente evaluadas, bajo las cuales seran realizados los
movimientos durante las competiciones principales y generales,

Fundamentalmente, ¢l deportista que estd obligado a superar una
fuerte resistencia exterior y sus movimientos consisten en un fuerte y
corto esfuerzo con una considerable carga exterior, necesita un alto
nivel de desarrollo de la fuerza muscular absoluta (lanzamiento de
martillo, triple salto, salto de altura, lanzamiento de peso). Cuando
en el gesto deportivo prevalece una tensidon muscular intensa o explo-
siva para la superacién de una resistencia externa relativamente peque-
fla, también se precisa para ello un nivel correspondientemente redu-
cido de la fuerza muscular absoluta (salto de longitud, lanzamiento
de jabalina). Y cunando la resistencia exterior es insignificante (veloci-
dad y vallas), se precisa todavia menos fuerza absoluta.

Existen unas determinadas relaciones reciprocas entre el volumen
del trabajo de fuerza dentro del entrenamiento y la magnitud y ritmo
del incremento de las capacidades de la fuerza ripida. ;En qué se ma-
nifiesta esta interrelacion?

Un volumen excesivo del trabajo de fuerza mantenido durante largo
tiempo, conduce a una reduccién de la velocidad motriz y de la capa-
cidad de los miisculos para el desarrollo del empleo de la fuerza explo-
siva. Un aumento y reduccidon del volumen del trabajo de fuerza en
forma ciclica y ondulada proporciona precisamente tal aumento ondu-
lado pero ininterrumpido de la velocidad del movimiento junto con la
fuerza explosiva de los misculos,

En este caso cobra una gran importancia la reduccién del volumen
de las cargas de fuerza (con lo que se hace posible la debida recupera-
ciébn del organismo) y la subsiguiente elevacion del organismo hacia
un nivel funcional méis alto. En las condiciones de un entrenamiento
de fuerza, con importante volumen e intensidad, ofrecen un buen efec-
to de recuperacidn unas cortas y activas pausas de descanso, cosa que
se manifiesta por medio del aumento de los valores de la fuerza rapida
(tests) que llega hasta un 10-15%.

Para los saltadores y lanzadores es muy importanie emplear las car-
gas voluminosas de fuerza de tal manera que, en primer lugar quede
asegurado un incremento continuo de la fuerza rapida dentro del ciclo
anual de entrenamiento y, en el segundo, no se produzcan trastornos
de la técnica.

Las experiencias metodologicas y los conocimientos experimentales
aconsejan una diferenciacidén necesaria de tales parametros propios del
volumen del trabajo de fuerza, como su magnitud (suma total de la
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carga) y la duracién (prolongacién en el tiempo). De un modo especial
hemos de diferenciar las variantes concentradas y repartidas del volu-
men del trabajo de fuerza. La primera variante abarca un trabajo de
fuerza intenso {elevado) dentro de un espacio reducido de tiempo, mien-
tras la segunda variante contempla un desmembramiento y distribucion
de un volumen igual e incluso algo superior del trabajo de fuerza a lo
largo de un prolongado periodo de tiempo.

Estas variantes significan la siguiente tendencia principal de la di-
namica de los valores de la fuerza rapida:
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Fig. 1: Volumen repartido
C = Desarrollo de la fuerza ripida en el tiempo
V = Magnitud del volumen

t = Tiempo

Por medio del volumen repartido (figura 1) la fuerza rapida se eleva
al comienzo del espacio de tiempo en cuestion, para ir reduciéndose
paulatinamente a continuacién del proceso; después del descenso del
volumen de la carga aparece de nuevo la tendencia hacia la elevacion
de la fuerza répida (las figuras representadas en el presente trabajo
constituyen sblo uha expresidn generalizadd y esquematizada de los
casos reales que se observan dentro de las condiciones normales del
entrenamiento o bien por medio de los experimentos especialmente or-
ganizados}. SR :

Tal variante del volomen de las cargas dentro del entrenamiento
de fuerza no proporciona ningiin incremento importante de la fuerza
especial.

La variante del volumen concentrado (figura 2) es mas eficaz. Se
caracteriza por e! descenso seguido de un fuerte ascenso de los valores
de la fuerza rapida (de una clase especial). Tratese aqui del conocido
«efecto retardado del entrenamiento» con cargas de fuerza (de caracter
general de los ejercicios). El aumento de la eficacia es mayor cuando
a las cargas concentradas de fuerza les sigue un trabajo especial de
fuerza-técnica con un volumen medianc (linea de puntos en las figu-
ras); pero realizado con un empleo elevado y explosivo de fuerza, o bien
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con una elevada velocidad de contraceibn muscular (entrenamiento
técnico, competiciones, controles o pruebas-test).
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Fig. 2: Volumen concentrado
Linea de puntos: trabajo especial de fuerza-técnica.

. Es de subrayar que bajo la expresiébn de aprendizaje de la técnica
se comprenden también los lanzamientos con el empleo de fuerza mé-
xima o subméxima, los saltos con carrera de impulso completa y méxi-
ma altura, todos ellos realizados con un volumen relativamente grande.
En estos casos la ensefianza de la técnica va unida a un trabajo de
fuerza rapida claramente especializado. La documentacidn real nos
demuestra que tal trabajo de fuerza con un volumen concentrado du-
rante dos meses (por ejemplo, ejercicios con halteras) junto con un tra-
bajo especializado de fuerza-técnica, asegura la continuidad del ascenso
y mejora de la fuerza rapida especial durante dos y hasta tres meses
después de tal entrenamiento. i

Sin embargo, si se tiene en cuenta la necesidad de un aumento
constante del nivel de la fuerza rapida especial del deportista, entonces
hemos de proponer el siguiente esquema principal del empleo de los pe-
quefios volimenes concentrados del trabajo de fuerza dentro de las
modalidades atléticas de saltos y lanzamientos (figura 3). Su sentido
estd claro y no precisa comentarios adicionales. S6lo conviene subrayar
que la segunda ola de la concentracién del volumen ha de contener
también aquellas formas y medios de entrenamiento que disponen de
un alto efecto de entrenamiento.
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Fig. 3: Concentraciones més pequefias del volumen con cambio de cargas
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Tal efecto de un volumen concentrado del trabajo de fuerza de-
pende en determinada medida de su contenido (formas de entrena-
miento) y de su estructura (clases de formas de entrenamiento, modos
de ejecutar los ejercicios, métodos, etc.). Las investigaciones pertinen-
tes demostraron la conveniencia de los métodos coordinados, racionales
y continuos relacionados con el empleo de los ejercicios de fuerza rapi-
da generales y especiales (figura 4). Dentro de los limites del tiempo,
previstos para el entrenamiento con volumen concentrado, se introdu-
cen en ¢l mismo unos ejercicios determinados con alta eficacia. Por
ejemplo, en forma sucesiva: 1.° saltos, 2.° formas de entrenamiento
con halteras, 3.° saltos en profundidad, etc. Tales formas de entrena-
miento no deben ser separadas en el tiempo sino sucederse inmediata-
mente una detras de la otra. Dentro de la segunda ola del volumen
concentrado puede renovarse la composicion de aquellas formas de en-
trenamiento, o bien elevar la intensidad de su ejecucion.

Fig. 4: Esquema con el llamado método sistemético y coordinade para el desarrollo de
la fuerza rapida especnflca (desarrollo sucesivo de la figura 3)

Al seguir estas tendenc1as y regularldades durante un tiempo con-
creto, por gemplo;’ a lo largo de un ciclo anual, podremos observar
como se van dibujando los contornos de un sistema metddico de pre-
paracmn de los saltadores y lanzadores

Dentro de este sistema’ obSErvamos que:

a) queda racionalmente 'aprovechado el efecto de las cargas de
fuerza elevadas en cuanto a su volumen, para un aumento con-
tinuado de la disponibilidad de la fuerza rapida del atleta;

b} lleva al dptimo la magmtud del volumen conjunto de las catgas
de fuerza; :

¢) facilita una relaciébn positiva y la debida sucesion entre el entre-
o+ namiento especial de fuerza y la preparacién de la téenica, por
. lo que ¢l entrenamiento técnico puede realizarse dentro del esta-




do funcional 6ptimo del aparato motor (que no se siente cansado
a causa de las elevadas cargas de fuerza);

d) permite emplear los ejercicios propios de las competiciones gene-
rales y principales como formas de preparacibn del entrenamien-
to especial de fuerza.

Concretamente, esta relacién y la dinimica de las cargas dentro del
trabajo de fuerza y técnica (como partes componentes fundamentales
del proceso de entrenamiento) dentro del ciclo anual, puede represen-
tarse con el siguiente esquema (figura 5). Su idea tiene en cuenta la
principal discrepancia existente entre las elevadas y voluminosas cargas
de fuerza vy la ensefianza de la técnica, manteniendo la debida sepa-
racién temporal de las influencias de ambas. La ensefianza de la técni-
ca se realiza, en este caso, a base del Hamado «efecto retardado del
entrenamiento», fruto de las voluminosas cargas de fuerza.

Periodo pre- Periodo de

paratorio competiciones
Fig. 5: Esquema general de la distribucion del trabajo de fuerza y téenica dentro del
ciclo anual
KA = Trabajo de fuerza; TA = Trabajo con la téenica

Por ejemplo, podemos proponer el siguiente modelo de la organiza-
cioén del entrenamiento dentro de un sistema anual de doble ciclo (pe-
riodizacién doble) {figura 6}:

vV
A
7. .
e
Periodo pre- Periodo de
paratorio competiciones

Fig. 6: Organizacién del entrenamiento con una periodizacién doble (1, 2 y 3 bloques
del volumen destinados para el entrenamiento de fuerza)
T = Técnica; C = Curva de fuerza ripida (especial)
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Dentro de este modelo se defiende la idea de «bloques» con un tra-
bajo especial de fuerza. Partiendo del calendario de las competiciones
y por la situacién especial de preparacién del deportista, se determinan
por un lado la dinamica de los valores integros de la situacion de la
fuerza rapida (C) y sus magnitudes planificadas en los puntos tempora-
les A y B. A continuacién tiene lugar la determinacién del contenido
y volumen del trabajo concentrado y especial de fuerza para los blo-
ques 1, 2 y 3, que se consideran necesarios para la consecucion del
nivel funcional pretendido con el empleo éptimo del tiempo y el mejor
aprovechamiento energético del deportista. Los espacios del tiempo
comprendidos entre los bloques se aprovechan para el trabajo concreto
con la técnica (T), a base del «efecto retardado del entrenamiento»
reglizado (transformacién retardada de los efectos de entrenamiento,
seglin Maiweyew) por medio del trabajo concentrado de fuerza. Gracias
a este sisterna, el volumen del entrenamiento de fuerza se mantiene
dentro de los limites razonables y queda separado en el tiempo del ira-
bajo técnico, creandose las condiciones favorables para la participacion
en las competiciones de invierno (en sala) y de verano, asi como, de un
modo general, se establecen bases para una direccién controlada de la
forma deportiva del atleta y, ante todo, de su dinamica.

(Traducido de «Liogkaja atletikays, nitm. I de 1978, Moscil.)
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