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Resumen.

Se llevo a cabo un estudio con el propdsito de determinar las deficiencias que existen en la
representacion a nivel mental, del movimiento técnico de arranque, periodo de halon, en
levantadores de pesas de la EIDE de Matanzas. La informacién se obtuvo a partir de la
aplicacion del test psicolégico de descripcidn oral con estimulacién verbal (DOEV) a los 11
deportistas que constituyen el equipo 15-16 y juvenil. Los resultados obtenidos demuestran
que existen deficiencias en la representacion a nivel mental en las cuatro fases que
componen el periodo de haldn en los deportistas estudiados, aungque las mismas se hacen
mas marcadas en la fase 3 (Amortiguacion) de la accion técnica.

Palabras claves: Levantamiento de pesas; Arranque; Representacion motora.

INTRODUCCION.

El Levantamiento de Pesas es un deporte muy antiguo, que en su de cursar historico de mas
de un siglo de existencia, se ha ido desarrollando con la implementacion de nuevas
metodologias de entrenamiento, la modificacion de los discos y la barra y la evolucién de
las técnicas de levantamiento. Todo esto con el propoésito de alcanzar mayores rendimientos
y disminuir el riesgo de las lesiones, aunque para ello se debe tener en cuenta, que el
hombre biomecanicamente no se encuentra apto para levantar grandes pesos, pues sus
musculos se insertan muy cerca de las articulaciones, por lo que sus palancas son de
velocidad y no de fuerza y es por este motivo que se puede considerar a este deporte como
uno de los mas agresivos para el cuerpo humano.

En la actualidad los ejercicios de competencia en este deporte son el arranque y el envion
(ejercicios clasicos), estos han sido profundamente analizados por especialistas de las
diferentes ramas de las ciencias aplicadas al deporte y como resultado de ello han sufriendo
a lo largo de los afios, transformaciones en sus técnicas de ejecucidon que los hacen mas
faciles de ejecutar, seguros y Utiles para el proceso del entrenamiento deportivo.

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

El arranque es el primer ejercicio de la competencia y consiste en el levantamiento de la
palanqueta, en un solo procedimiento, desde la plataforma hasta la completa extension de
los brazos sobre la cabeza. Producto de esto, es considerado como el mas complejo de los
dos ejercicios clasicos y su resultado dependera, en gran medida, de la rapidez de
contraccion de los musculos del atleta, de la capacidad de reaccion del aparato
neuromuscular y de las vias para aplicar la fuerza, es decir, del nivel de ejecucion técnico.

Para facilitar el estudio y la ensefianza de la técnica de este ejercicio clasico, muchos
autores la han dividido en fases, algunas de ellas bajo diferentes nombres, aunque en
sentido general todos coinciden sobre la existencia de los principales elementos en esta



modalidad deportiva. Dentro de los estudios méas representativos, a los cuales hemos tenido
acceso en la literatura especializada sobresalen los realizados por:

(Varillas, 2002), se refiere a cuatro fases: primer hal6n (1), segundo halon (2), entrada (3) y
recuperacion (4).

(Gourgoulis et al., 2000) y citado por (Zissu, 2009), indican cinco fases: primer halén (1),
segundo haldn (2), entrada debajo de la palanqueta (3), fase de recepcion (4) y elevacion
desde la posicion de cuclillas (5).

(Schilling et al., 2002), plantean la division en seis fases: posicion inicial antes del
levantamiento (1), primer halon (2), transicion (3), segundo halon (2), posicion del agarre
(5) y recuperacion (6).

(Arioch, 2005), propone la descomposicion de la técnica del arranque en siete fases:
preparatoria (1), aceleracion preliminar (2), ajuste o amortiguacion (3), aceleracién final
(4), entrada debajo en cuclillas sin apoyo (5), entrada debajo en cuclillas con apoyo (6) y
recuperacion (7).

(Romén, 2006), plante6 que “cada ejercicio clasico resulta una accion compleja, integrada
por procedimientos, partes, fases...”. Partiendo de este criterio es que este autor elaboré la
descomposicion de la técnica del arranque, la cual mostramos en la figura 1.
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Figura 1. Esquema de los componentes técnicos del arranque.



En la actualidad la comision técnica de este deporte en nuestro pais utiliza una estructura
fasica para el ejercicio de arranque, la cual mostramos en la figura 2, la misma fue
elaborada a partir de los estudios realizados por Lukashov (1972) y Miulberg (1988), y a
nuestro modo de ver, es mas explicativa que las descritas anteriormente. Por tal motivo
asumiremos esta estructura como referente para cada uno de los anélisis que se suscitaran
en la presente investigacion.
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Figura 2. Estructura fasica del arranque.

Después de referirnos a esta estructura fasica, se hace oportuno brindar una descripcién de
cada una de las fases de los periodos que se muestran en la misma, por lo que
comenzaremos diciendo que en la arrancada el deportista adopta la posicion inicial y se
prepara para comenzar el movimiento. Para adoptar la posicion inicial, el deportista coloca
los pies bajo la palanqueta, aproximadamente a la anchura de las caderas, de forma tal que
la proyeccion vertical de la palanqueta pase por la articulacion metatarso-falangica del dedo
grueso. Después de haber colocado lo pies, se flexionan las piernas y el tronco hasta que las
manos hagan contacto con la palanqueta. El agarre es ancho y la sujecion de gancho.

La arrancada se compone de dos fases: arrancada estatica y arrancada dinamica. En la
estatica no se producen movimientos de la palanqueta ni del deportista. En la dinamica se
producen movimientos del deportista pero la palanqueta aun no comienza a moverse.



El periodo de hal6n, considerado por la bibliografia especializada como el mas importante
dentro de la técnica de levantamiento, presenta en su estructura cuatro fases:

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

e Segunda fase (Impulso previo). Se prolonga desde la primera fase hasta la primera
extension maxima en las articulaciones de las rodillas. En el momento en que se realiza
esta fase, el implemento se desplaza hacia el atleta y llega hasta el nivel de las
articulaciones de las rodillas. La postura al finalizar la fase sera la siguiente: las piernas
adoptan una posicion vertical, las articulaciones escapulohumerales estan, de manera
considerable, desplazadas al frente, por delante de la palanqueta, brazos rectos, el atleta
esta apoyado sobre toda la planta de los pies.

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

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

El periodo de desliz consta de dos fases:

e Primera fase (Desliz sin apoyo). Se ejecuta desde el momento en que se alcanza la
maxima extension de las articulaciones de las extremidades inferiores hasta el momento
hasta el momento en que la palanqueta alcanza la altura maxima.

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

El periodo de recuperacion, consiste en ponerse de pie desde la posicion final del desliz. La
recuperacion del desliz en tijeras se realiza recogiendo ambas piernas hacia la linea media
del cuerpo y la del desliz en cuclillas, que es la mas utilizada en la actualidad, se realiza
extendiendo las piernas. Al terminar la recuperacién el deportista queda de pie, con la
palangueta sobre los brazos extendidos.

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

Ademas de esta descripcién, la técnica para levantar la palanqueta, contempla en si
parametros Optimos de la velocidad de desplazamiento del implemento y estructura del
ritmo, caracteristicas dinamicas y la cinematica del desplazamiento de los eslabones del
cuerpo del deportista, que tienen su caracteristica en dependencia de la fase de



levantamiento de la palanqueta. Estos parametros pueden ser estudiados desde el punto de
vista biomecanico a partir de la ejecucion de la accion en el plano fisico, lo cual en la
actualidad constituye un eslabon importante en la retroalimentacion de la preparacion
técnica como componente del proceso de entrenamiento deportivo.

Otro de los eslabones importantes y al cual los entrenadores deben prestar gran atencion, es
al componente interno de la accién deportiva (representacion o imagen del movimiento en
el plano mental), que a su vez tiene una marcada repercusion en la técnica de ejecucion de
los movimientos de los deportistas. Todo esto sustentado en el criterio expuesto por (Sainz
de la Torre, 2003), que plantea que: “el deportista efectla su ejecucién guiado, no por lo
que el entrenador le haya explicado y demostrado, sino por lo que haya quedado grabado en
su cerebro producto de estas informaciones, permitiéndole crear una guia mental contra la
cual compara su realizacion, con la cual regula su movimiento, en tanto que le sirve de
pauta en su labor”.

Este proceso de grabado de iméagenes en el cerebro del deportista, es conocido dentro de la
Psicologia Deportiva como representacién motora, termino que ha sido definido por los
especialistas de esta ciencia, como el modelo interno que el deportista utiliza como patrén
ideal para que le sirva de guia en sus acciones y que a su vez posee diferentes componentes:
visual, auditivo, propioceptivo, l6gico-verbal, vestibular, tactil, etc.

(Sainz de la Torre, 2005) plantea que: “a partir de los afios 50, la literatura cientifica
vinculada a la Psicologia del Deporte comienza a prestar especial atencion a la esfera de la
representacion motora como elemento indispensable del aprendizaje y perfeccionamiento
motor. En las décadas de los 70 y 80 los especialistas de los antiguos paises socialistas
realizaron valiosos aportes a esta tematica, tales como P.A. Rudik, A. Z. Puni, P. Kunath,
etc. Desde la mitad de la década del 80 los psicologos alemanes federales y de Estados
Unidos le han dedicado atencidn a ésta y en la actualidad se encuentran dentro de aquellos
exponentes mas avanzados. Esta esfera de nuestra ciencia constituye hoy en dia el objeto de
estudio mas importante de la teoria del aprendizaje motor desde el punto de vista
psicoldgico”.

Segun (Sainz de la Torre, 2005) “en el proceso de aprendizaje y perfeccionamiento motor
es imprescindible seleccionar técnicas de diagnostico que permitan aproximarnos al
contenido verbalizado de la representacion motora del fundamento técnico que nos
encontremos entrenando, a fin de asegurar que el patrén ideal, por el cual se guia el
deportista, es el correcto. Se trata de la misma tarea de correccion de errores, en este caso
no de la ejecucién, sino de la imagen. Es muy beneficioso que el entrenador y el deportista
conozcan cuales detalles se han grabado con errores en la memoria, cuales de estos son
conscientes y a cuales el sujeto no le presta atencion alguna, pues ellos, de presentar
errores, se mantendran por largo tiempo en las representaciones y seran responsables de
continuados errores de ejecucion, si no se corrigen en el plano mental.”

A partir de los elementos planteados anteriormente nos dimos a la tarea de llevar a cabo un
estudio diagnostico para determinar las deficiencias que existen en la representacion a
nivel mental, del movimiento técnico de arranque, periodo de halon, en levantadores
de pesas de la EIDE de Matanzas.



Para cumplimentar este objetivo nos trazamos los siguientes objetivos especificos:
1. Determinar los detalles técnicos mas deficientes en los deportistas estudiados.

2. Determinar las fases del movimiento que presentan mayores dificultades en los
deportistas estudiados.

DESARROLLO.

Muestra y metodologia.

Para llevar a cabo este estudio se le aplicd el test psicoldgico de descripcién oral con
estimulacion verbal (DOEV) a los 11 deportistas que constituyen el equipo 15-16 y juvenil
de Levantamiento de Pesas de la EIDE de Matanzas. Los resultados de la aplicacion del
mismo, nos permitieron conocer la calidad del contenido verbalizado de la imagen del
movimiento de arranque, periodo de halon, desde el punto de vista de su estructura técnica.
Ademas de determinar cuales son los detalles técnicos y las fases del movimiento que
presentan mayores dificultades en los deportistas objeto de estudio. Para su aplicacion hubo
que tener en cuenta las siguientes orientaciones generales:

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

b) Exigirle al deportista la mayor concentracion de la atencion y se le solicita que
describa cada detalle por fases del movimiento dado.

c) Utilizacion de una escala de evaluacion que comprende los valores 3, 2, 1 y 0,
teniendo en cuenta que los mismos representan:

3: Descripcion completa del detalle.

2: Descripcion incompleta (o con un pequefio error) del detalle.
1: Descripcion errénea del detalle.

0: Omision del detalle.

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



diferenciar posteriormente qué detalles fueron descritos con estimulacion verbal, es
decir, a través de preguntas posteriores.

Una vez cumplimentadas estas orientaciones generales, se procedié a calcular la media de
las evaluaciones de cada uno de los 16 detalles técnicos, distribuidos en las cuatro fases que
dividen el periodo de haldn y a partir de esto obtuvimos los siguientes resultados.

Resultados.

En el grafico 1 que mostramos a continuacion, se encuentran los valores promedio de las
evaluaciones de la calidad de verbalizacion que obtuvieron los deportistas en cada uno de
los tres detalles técnicos que comprenden la primera fase del halon. Como se puede
apreciar las mayores deficiencias se encuentran en los detalles 2 (los hombros estaran algo
por delante de la barra) y 3 (apoyo sobre toda la planta de los pies) que presentan valores
promedios de 2,36 y 2,09 respectivamente, lo que denota que los deportistas no tiene una
imagen clara de estos, pues sus descripciones son incompletas y en la mayoria de los casos
hubo que realizar estimulaciones verbales, lo cual indica que estos detalles se encuentran en
un plano de la conciencia al cual no se le presta la atencién requerida.
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Gréafico 1. Promedio de las evaluaciones de los detalles técnicos en la primera fase del
halén.

En el caso de la segunda fase, y como podemos apreciar el grafico 2, cuatro de los cinco
detalles que componen dicha fase presentan problemas de representacién motora, aunque
los detalles con mas dificultades son el 1 (el implemento se desplaza hacia el atleta y llega
hasta el nivel de las articulaciones de las rodillas), el 2 (las piernas adoptan una posicion
vertical) y el 5 (apoyo sobre toda la planta de los pies) que presentan evaluaciones
promedio de 1,91, 1,91 y 1,73 respectivamente. Es necesario resaltar, que en la mayoria de
los casos, las descripciones orales que hacen los deportistas de estos elementos técnicos,
son incompletas y en ocasiones erréneas, aunque debemos agregar que lo mas alarmante en
relacién a este particular, es que estas descripciones fueron hechas a partir de una
estimulacion verbal por parte del evaluador (ver anexo 1), lo que denota que a estos detalles
no se les presta atencién dentro de la accion técnica y esto hace mucho mas dificil el trabajo
de correccion de errores. También es importante agregar que el detalle 1 de esta fase,
referido a la trayectoria de la palanqueta, tiene gran repercusion en el resultado de los
levantamientos, pues se ha demostrado a partir de estudios biomecanicos, que el



desplazamiento del implemento hacia el atleta en esta fase, hace que los centros de
gravedad del atleta, de la palanqueta y del sistema atleta-palanqueta se aproximen,
propiciando mayores condiciones de equilibrio y de aplicacion de la fuerza.
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Gréfico 2. Promedio de las evaluaciones de los detalles técnicos en la segunda fase del
haldn.

En el grafico 3, que recoge los valores promedio de los cuatro detalles técnicos que
componen la tercera fase del periodo de halon, podemos apreciar que tres de ellos presentan
problemas de representacion motora, aunque las de mayores deficiencias son en el 1 (las
articulaciones de los hombros forman una linea vertical con la barra) y en el 4 (la region
escapular se desplaza formando un arco hacia arriba-atras en un plano vertical), pues los
mismo obtuvieron promedios de 1,82 y 1,73 respectivamente, lo cual indica que la
descripcidn oral de estos detalles en los deportistas objeto de estudio, es errénea. Ademas
de lo analizado hasta aqui, es importante sefialar que en esta fase al igual que en las
anteriores, las descripciones orales realizadas por los deportistas fueron a partir de
estimulaciones verbales hechas por el evaluador y a pesar de esto en los detalles sefialados
como los mas deficitarios se encontraron tres deportistas que presentan lagunas de
representacion, es decir, que omiten este detalle dentro de la explicacion de la accion
técnica (ver anexo 1).
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Gréafico 3. Promedio de las evaluaciones de los detalles técnicos en la tercera fase del halon.

En cuanto a la cuarta fase del periodo, que es en la que la palanqueta alcanza su maxima
velocidad y altura, encontramos que los detalles técnicos con mas deficiencias fueron el 2



(brazos flexionados por los codos), el 3 (apoyo en punta de pie) y el 4 (alcanzar la
velocidad méaxima del movimiento de la palanqueta a la mayor altura), aunque el mas
deficitario fue el 4 con un promedio de 1,91 con el agravante de que el 100% de los
deportistas estudiados necesitaron de estimulacién verbal por parte del evaluador para
describir el detalle (ver anexo 1), lo que indica que al mismo se le presta poca atencion en
la ejecucion de la accion.
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Grafico 4. Promedio de las evaluaciones de los detalles técnicos en la cuarta fase del halén.

Después de analizados los detalles con mayores deficiencias en cada una de las cuatros
fases que componen el periodo de halon, se hace necesario determinar cual de ellas
presenta mas problemas de representacién motora. Para ello nos apoyamos en el grafico 5
que recoge los valores promedio obtenidos a partir de los promedios de cada uno de los
detalles técnicos de las fases y en el mismo pudimos apreciar que en las cuatro fases existen
problemas, pues los promedios denotan que en sentido general, hay una descripcién oral
incompleta de los elementos que las componen. No obstante debemos sefialar que las
mayores deficiencias se presentan en la fase 3 (amortiguacion), que tiene gran importancia
dentro de los levantamientos, pues en ella se realiza un movimiento del cuerpo en sentido
contrario al de la palanqueta, que permite alcanzar en la cuarta fase del periodo, la maxima
velocidad y altura del implemento.
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Grafico 5. Promedio de las evaluaciones de los detalles técnicos en las fases del halon.



CONCLUSIONES.

Los detalles técnicos con méas deficiencias en las fases que componen el periodo de haldn,
sonel 3, 4,5, 8,9, 12 y 16, pues los valores promedios obtenidos de las evaluaciones,
demuestran que las descripciones orales de los deportistas estudiados son incompletas y en
ocasiones erroneas, producto de una escasa preparacion teorica.

En el periodo de haldn, se aprecian en sentido general deficiencias en la representacion
motora distribuidas en las cuatro fases, aunque las mismas se hacen mas marcadas en la
fase 3 (Amortiguacion) de la accion técnica.
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ANEXOS

Anexo 1. Tabla de datos de evaluacion de los detalles técnicos de las fases del periodo
halon.
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¢ X 1.50(1.50(2.75/2.25|3.00| 1.25]| 1.25] 1.50| 3.00| 0.75 | 3.00 2.07
13 L3333 3 | 3|3 3| 3| 3| 33300
14 T 1| 1| 3% | 3% | 3% | 3 | 1 [3%|3%|3]| 25227
N 15 31| 33| 3] 3|3 23209
@ 16 VD3 3 31|11 3| 1x| 3| 21191
¢ X 1.50(1.50(2.00|2.50|3.00|2.00| 2.50| 2.00| 3.00| 2.50 | 3.00 232
X (Periodo)| 1.70 | 2.12 [ 2.41| 2.57 | 2.23 | 1.94| 2.04 | 2.21| 2.73| 1.55 | 2.81 2.23




