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Resumen

Actualmente el voleibol es uno de los deportes de mayor participacion escolar entre las
competiciones femeninas y masculinas, tanto por el nivel de la competencia como por la
popularidad. En el desarrollo del voleibol la preparacion de la fuerza especial juega un
papel decisivo y se ha venido evolucionando de un modo amplio, por lo que es necesario
crear una base fisica integral como soporte de un desarrollo optimo del atleta de la
saltabilidad, la potencia, y las reacciones como expresién de un buen desarrollo de la
fuerza. En el presente trabajo el autor ofrece un conjunto de ejercicios para el desarrollo de
la fuerza general y especial para la iniciacion deportiva de voleibol en la categoria 11-12
afios.
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El voleibol es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno de juego
separados por una red central, tratando de pasar el balén por encima de la red hacia el
suelo del campo contrario. Habitualmente el balon se golpea con manos y brazos, pero
también con cualquier otra parte del cuerpo de acuerdo a las situaciones de juego, donde
cada uno de los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a medida que van
consiguiendo puntos.

Este trabajo tiene como objetivos ejercicio de fuerza con nifios en edad Pioneril con el
recorrido del bal6n puede representar una via para mejorar en dos aspectos fundamentales en
la preparacién de los Voleibolistas en edades tempranas y a la vez puede ayudar a que los
equipos del municipio de Union de Reyes que mejoren los lugares 6to Femenino y 7to en
el Masculino del afio anterior.

Al igual que se alcanzara un avance en el entrenamiento de la fuerza de piernas y brazos de
forma mas motivada y los nifios haran los ejercicios sin pensar en lo agotadora de la
actividad.
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Es extraordinariamente importante que el entrenador sepa pronosticar, tomando en
consideracion los datos del desarrollo fisico-técnico y las posibilidades del
perfeccionamiento del potencial funcional, los resultados deportivos de uno u otro de sus
pupilos.

Es por ello que la preparacion de la fuerza se ha venido evolucionando de un modo amplio,
por lo que es necesario crear una base fisica integral como soporte de un desarrollo éptimo
del atleta de la saltabilidad, la potencia, y las reacciones como expresion de un buen
desarrollo de la fuerza. Es por esto que el método pliométrico le permite al entrenador
potenciar las posibilidades de realizar cualquier fundamento técnico de manera certera y
potente, ya que el método pliométrico es aplicable a todos los segmentos corporales al
momento de entrenar.

Valorando el papel de una adecuada base condicional general Gilberto Herrera (2004) “
plantea que “la capacidad condicional “resistencia”, es una de las capacidades en la que
también se apoya el rendimiento del Voleibolista en el camino a la obtencién de resultados,
la misma esta implicita en el complejo de capacidades que conforman las necesidades del
atleta y el producto final de su entrenamiento generalmente debe ser dirigido la zona aerobia-
anaerobia alactacido, afirmacion con la que coincide el autor, ya que el Voleibol por su
caracteristicas, se desarrolla mediante acciones de gran intensidad y corta duracion, por lo
gue necesita de un trabajo dirigido a perfeccionar el trabajo de las acciones de gran potencia
durante un tiempo prologado, con micro pausas de descanso, lo que implica que el trabajo
anaerdbico alactacido tenga que ser repetido durante largos periodos de tiempo, el autor de
este trabajo de investigacion coincide con las ideas expresadas por Gilberto Herrera y pero
también toma como punto de partida que el papel fundamental que ejerce la fuerza explosiva
en los brazos y piernas es indispensable, ya que dentro de una situacion de juego un jugador
mantiene constantemente en uso estas.

1.-El desarrollo de la Fuerza muscular en el VVoleibol.
¢ Qué es la fuerza?

En la literatura especializada aparecen un conjunto de conceptos que permiten definir esta
capacidad motora con el apoyo de diferentes ciencias y siguiendo determinadas direcciones
metodol6gicas dentro de estos conceptos, se tiene: Grosser, M. y Zimmermann, B. plantean
que la fuerza en el deporte es la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por
medio de la accién muscular, de igual forma se pronuncian Kuznetsov, V. y Matveev, L.

Vittori, C. citado por Dai Luong explica que " la fuerza muscular es la cualidad fisica
fundamental de la motricidad del hombre, causa del desplazamiento de los cuerpos y de la
velocidad que se les quiere hacer adquirir. Por ello, debe ser considerada como la verdadera
cualidad fisica, pura, de base." Mientras que Gonzalez F. y Gorostciaga, L. (1995) la valoran
como la capacidad de producir tension que tiene el musculo al activarse o, como se entiende
habitualmente, al contraerse”. De forma similar la abordan Siff, M y Verkhoshansky, Y.
Stone, M cuando la definen como la habilidad para producir tension.
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Para los deportes de equipo, segun Massafret, Seiru-lo y Espar (1995) citado por Heredia, J,
afirman que es la capacidad condicional que mediante la actividad muscular permite superar
o contrarrestar fisica y psiquicamente, una carga especifica de trabajo de una intensidad alta y
variable que se manifiesta en intervalos cortos de tiempo, que permite mantener el nivel
optimo de rendimiento en la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige el juego.
Se ha determinado a nivel mundial y a través de diferentes estudios que se deben trabajar
todos los tipos de expresion de fuerza muscular, dentro de lo que es la disciplina de voleibol,
el desarrollo de fuerza dentro de un equipo es determinante de la efectividad de juego.

Dentro del desarrollo muscular de fuerza tenemos fuerza maxima, fuerza explosiva,
resistencia a la fuerza (fuerza resistencia) es por ello que todas poseen importancia dentro del
entrenamiento deportivo pero dentro de las expresiones de fuerza en la que se debe realizar
mayor énfasis es en resistencia a la fuerza y fuerza explosiva es por ello que:

Modalidades de la fuerza.

Estudios realizados por varios autores indican la existencia de diferentes tipos de fuerza
muscular y segin Matveev, L. Citado por L Cortegaza “Las actividades de fuerza son
imprescindibles en todas las modalidades deportivas principales, pero en la medida y
correlacion distintas. En unas modalidades se requieren en mayor medida aptitudes de fuerza
propiamente dadas, en otras de fuerza velocidad y en otra de fuerza resistencia”. EXisten
diferentes clasificaciones de fuerza, como las elaboradas por el propio Matveev, L, Vitori, C,
Bosco, C. Es valorar como elemento de vital importancia dentro de las diferentes
clasificaciones de fuerza que ninguna aparece en el organismo humano de forma pura sino
como una integracion de cualidades de ésta que responden a factores biologicos y fisicos que
van a determinar un movimiento dado. En la literatura aparecen multiples clasificaciones de
fuerza atendiendo a diferentes criterios de clasificacion, dentro de estas tenemos:

. Por los planos musculares que participan.

. Atendiendo al peso del deportiva.

. Atendiendo al tipo de trabajo muscular.

. Atendiendo a la variedad del trabajo muscular.

. Por el régimen de la contraccién muscular.

. Por el caracter de la contraccion muscular.

. Atendiendo a la accidn de la actividad muscular.

Dentro de las diferentes clasificaciones de fuerza se profundiza en la clasificacion que
analiza esta atendiendo a la accion de la actividad muscular, por ser la que mas se vincula a la
investigacion ejecutada, que a su vez se divide en tres formas metodoldgicas de clasificar y
trabajar la fuerza:
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Atendiendo a la accion de la actividad muscular

Fuerza Fuerza Rapida Resistencia a la
Fuerza

Figura 2. Las diferentes clasificaciones de fuerza.

Fuerza maxima.
A este tipo de fuerza algunos autores como Bompa, T, Matviev, L y Forteza, A.

Lo denominan como “la fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular con una
maxima oposicion. Este tipo de esfuerzo se da a través de una contraccion voluntaria”.

Cuando se habla del vencimiento de una méaxima oposicion légicamente se puede enmarcar
en la oposicion a pesos, cargas externas como son: las pesas, implementos de todo tipo
(tensores, balas, discos, el peso de un compariero, entre otros) y la mantencion estatica de una
resistencia dada. De ahi que Frey en 1977, la divide en fuerza maxima estatica y dindmica y
tiene en cuenta que la fuerza méxima estatica es la mayor fuerza que el sistema
neuromuscular puede ejercer con una contraccion voluntaria contra una resistencia
insuperable. Hauptmann, M. citado por Dai Luong valora como: “en los ejercicios ciclicos y
aciclicos, la velocidad representa una capacidad determinada por factores coordinativos —
condicionales. En la mayor parte de los ejercicios de competicion y de entrenamiento esta
relacionada con la capacidad condicional fuerza maxima” Bompa, T, define la fuerza
méaxima como aquella que puede realizar el organismo en una contraccion voluntaria. Al
hacer una comparacion entre los modos de manifestacion de la fuerza méxima, es oportuno
remitirse a la obra Mega fuerza (1997), de Roman, | citado por el Becali, A. Cuando
expresa: “segin sea la magnitud de la masa y la celeridad con que se desplaza podemos
hablar de fuerza maxima o fuerza rapida”, expresada como:

Fuerza Maxima = Masa Méaxima x Velocidad de ejecucion minima.

Becali, A. Plantea que en el texto de Cuervo, C. Pesas Aplicadas, se brinda el siguiente
criterio de dosificacion de la fuerza maxima dinamica, el cual es adoptado por el autor de esta
investigacion por coincidir con los criterios de los autores estudiados y por ser el que se
utiliza tradicionalmente en la preparacion de voleibolistas en Cuba y en Vietnam. Lo que
coincide con las propuestas de los Dr.C Roman, I. Santana, J.
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Tabla 1. La dosificacion de la fuerza maxima.

Intensidad 90% y mas
Repeticiones 1-3

Tiempo Répido
Tiempo de descanso 2-3 Minutos
Ritmo de ejecucion Medio — Lento

El objetivo principal de este tipo de fuerza es desarrollar los mas altos niveles de fuerza del
deportista.

Los siguientes componentes que dependen del entrenamiento, son decisivos para el
desarrollo de la fuerza méaxima:

(1 Seccion transversal del musculo. (Hipertrofia).
[0 Coordinacién intramuscular.
[J Coordinacion intermuscular.

Si se mejora el grosor de los musculos y la coordinacion de sus fibras y de ellos entre si, se
elevan los componentes de la fuerza maxima a un nivel superior.

La mayoria de los deportes requieren tanto de la fuerza rapida (corredores de velocidad,
saltadores, etc.-) como de la fuerza-resistencia (nadadores de larga distancia, medio fondo en
el atletismo, etc.-). Cada uno de estos tipos de fuerza es afectado por el nivel de fuerza
maxima ya que si trabajamos por porcentajes, cuanto mayor sea el nivel de Fuerza maxima
mayor va ser el nivel de trabajo para la fuerza especifica.

En los deportes o especialidades, en donde el aumento de peso provocado por la ganancia de
masa muscular no afecta la performance deportiva ej: los lanzadores en atletismo, jugadores
de rughy, etc., o aquellos que deben aumentar su masa muscular para mejorar por ejemplo su
cantidad de movimiento -corredores de 100 m. , eligen llegar al maximo de sus posibilidades
de ejercer fuerza utilizando métodos que lleven a una importante hipertrofia muscular unida a
trabajos de coordinacion intramuscular e intermuscular. Por el contrario a otros deportistas
les perjudica aumentar su peso porque va en perjuicio de su rendimiento, (ej. Saltadores en
atletismo, boxeadores -categorias) éstos llegan a valores méaximos de fuerza utilizando la
coordinacion intra e intermuscular como medio principal.)
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La fuerza méaxima lograda por aumento en el grosor del masculo (hipertrofia) a la hora de
cesar en el entrenamiento se mantiene mas que aquella que se logré Gnicamente mediante
trabajos de coordinacion intramuscular.

Esta fase varia mucho en su duracion dependiendo del deporte y de las necesidades del
deportista. Un lanzador de bala esta en esta fase durante 3-4 meses y un corredor de fondo de
3-4 semanas. En deportistas jovenes esta fase se prolonga menos y la intensidad es menor de
100%.

Fuerza rapida.

Constituye la capacidad del aparato neuromuscular para la movilizacion en un corto lapso de
tiempo de las posibilidades de fuerza, también de superar resistencias externas con una
velocidad alta de contraccion. Un deportista puede tener una fuerza rapida local en un plano
y en otros no. Hollman y Hetinger (1980), citado por Jurgue, W. Sefialan que un deportista
puede tener brazos rapidos (el boxeador por ejemplo) y las piernas lentas.

Jurgue, W, valora como investigaciones ejecutadas por Bohrle y Schmidtbleicher (1981),
demuestran que existe una estrecha relacion entre la fuerza isométrica maxima y la rapidez
de movimiento, un aumento de la fuerza isométrica implica una mejora de la velocidad de
movimiento.

La fuerza rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no méxima) teniendo
"control™ sobre ambas fases de la contraccion muscular (tanto excéntrica como concéntrica).
Generalmente se utiliza para su entrenamiento un porcentaje de trabajo que va desde el 60 al
80 % (Mayeta Bueno '93) de la fuerza maxima medida en un ejercicio que se adapta a la Ley
de Hill. Este tipo de fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en donde los
movimientos se deben repetir muchas veces en forma consecutiva (ciclismo, remo, maratén y
otros).

A continuacion se brinda una propuesta de dosificacion de las cargas y se tom6 como
referencia lo planteado por Cuervo, C. (2005), citado por el Becali, A. En el texto Pesas
Aplicadas, lo que difiere en cierta medida con la propuesta de Roman, I en cuanto al nimero
de repeticiones, donde plantea de 1- 3 y con la de Santana, J. Que argumenta 2 — 5
repeticiones, que no constituyen parametros significativos, pero el autor considera que deben
ser resaltados.

Tabla 2. La dosificacion de la fuerza rapida.

Intensidad 60 — 89%
Repeticiones 1-5
Tiempo Rapido
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Tiempo de descanso 2-3 minutos

Ritmo de ejecucion Rapido

Fuerza Explosiva.

Esta capacidad se da siempre que predomina la aceleracion (depende de la velocidad de
movimiento). Se define como la capacidad del sistema neuromuscular para superar
resistencias con una alta velocidad de contraccion (potencia, fuerza rapida). El sistema
neuromuscular acepta y arroja una carga rapida a alta velocidad mediante la coordinacion de
reflejos y de los componentes elasticos y contractiles del masculo. La fuerza explosiva
determina el rendimiento en todos los deportes llamados «explosivos», es decir, saltar,
lanzar, esprintar, golpear, etcétera.

La fuerza explosiva es aquella fuerza que intenta vencer una resistencia no limite, pero a una
velocidad maxima, es mas habitual en deportes aciclicos, tales como: saltos, remates de
Voleibol, lanzamientos y otros. Este tipo de fuerza implica el veloz desplazamiento y/o
lanzamientos, es sin lugar a dudas, una de las fuerzas mas complicadas de entrenar ya que es
una 6éptima combinacion entre la fuerza méxima y la velocidad. La fuerza explosiva esta
directamente relacionada con la velocidad, por dicha causa la velocidad en la fuerza y la
fuerza explosiva o potencia se estudia en forma simultanea.

Desde el punto de vista de la Fisica, la velocidad en la fuerza la podemos definir de la
siguiente manera: P= (F x E)/T, donde P es igual a la velocidad en la fuerza o potencia, F es
igual a la fuerza desarrollada, E es el espacio y T es el tiempo. Por lo tanto, se puede decir
que P = F x V (potencia es igual a fuerza por velocidad), de donde se deduce que para
aumentar la potencia, la fuerza explosiva o la velocidad en la fuerza necesitamos aumentar la
fuerza y/o velocidad. Lo que resulta un trabajo complejo, dado a que se debe incrementar
tanto la fuerza, como la velocidad para lograr los mejores resultados. Tous, J plantea que en
el entrenamiento de la fuerza explosiva permite alcanzar mejores resultados en diversos test
fisicos vinculados con la técnica de diversas modalidades deportivas y de otras capacidades
motoras, como son los vinculados con la velocidad o con diferentes variantes de la fuerza,
Estos propios autores valoran la vinculacion de la fuerza y la velocidad de ejecucién de los
movimientos, y utilizan el concepto de potencia muscular que es una de las manifestaciones
de fuerza fundamentales para conseguir un mayor rendimiento deportivo.

La potencia se puede definir como la cantidad de trabajo producida por unidad de tiempo o el
producto de la fuerza por la velocidad Cronin y Sleivert, (2005).

Otras valoraciones sobre la Fuerza Explosiva:

La fuerza explosiva Como se ha venido argumentando, participa de forma decisiva en las
acciones técnicas y tacticas del Voleibol. La fuerza explosiva y esta representada en la Curva
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F-t, donde se produce el mayor incremento de tensién por unidad de tiempo, esta esta
altamente relacionada con la habilidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta
velocidad de accidén Gonzélez et al (2002a). Las acciones basadas en movimientos explosivos
dependen de la habilidad del musculo en generar potencia Malisoux et al (2006), en el
momento en que la accion se da sin pre estiramiento. La capacidad contractil del musculo se
basa en la capacidad de desarrollar una gran fuerza de reclutamiento y sincronizacion de las
unidades motoras Gonzélez (2002a). La maxima tension desarrollada por un musculo se
manifiesta en el momento que se contraigan, de forma sincronica, el mayor numero de
unidades motrices Edman (2010). Sale citado por Garcia et al (1998) sefiala que una mejora
en la sincronizacion de unidades motoras, va acompafiada de un incremento de fuerza en
unidad de tiempo. Esto se da fundamentalmente debido a la inhibicion del circuito de
Renshaw por parte del sistema nervioso central, el cual es el encargado de inhibir las moto
neuronas a las cuales esta asociado, Carrol et al (2006) Rigal (1987). El entrenamiento con
saltos en contramovimiento es un factor particular y eficaz para mejorar este tipo de
sincronizacion, pero fundamentalmente hacia la accion de desarrollar mucha fuerza en muy
poco tiempo Citado por Dai Luong (1998). La cantidad de unidades motoras reclutadas va
determinada por la resistencia a vencer, es decir, solo se reclutan las unidades motoras que
sean necesarias. Cuanto mayor sea el numero de fibras estimuladas al mismo tiempo mayor
serd la fuerza generada, con el entrenamiento de la fuerza el incremento de las adaptaciones
neuromusculares son marcadas por la mejora de la coordinacion intramuscular y por ende
mejoran la fuerza Hakkinen et al (1996). Otro elemento interviniente en el reclutamiento de
unidades motoras es la coordinacion intermuscular, enfocado fundamentalmente a la
interaccion que existe entre musculos agonistas y antagonistas, la accion de contraccion
relajacion muscular permite una accién eficaz de los diferentes grupos musculares que
intervienen en el movimiento, Howard citado por Garcia et al (1996). Esta accidon se
fundamenta en la accion de la fuerza activa, la cual se basa en la capacidad del musculo de
generar tension por accién de una contraccién voluntaria, ademas existe otra manifestacion
de la fuerza que es la reactiva Vittori citado por Garcia et al (1996). Estos elementos son
fundamentales en el voleibol puesto que es un deporte que se caracteriza por las
manifestaciones reactivas de fuerza. Palao (2001).

La fuerza reactiva es la capacidad de fuerza que realiza un musculo como reaccién a una
fuerza externa que modifica o altera su propia estructura. Se caracteriza por producirse tras
un ciclo estiramiento-acortamiento, Verkhoshansky (2006) .El concepto de ciclo estiramiento
acortamiento proviene de la observacion sobre las fuerza de impacto que periddicamente
someten a segmentos del cuerpo que hacen alargar el musculo, en el momento de impacto el
masculo actla de forma excéntrica y en la cual los musculos estan activos durante el
estiramiento y luego hacer a gran velocidad una fase concéntrica Komi (2000). Pero esta
manifestacion requiere la implicacion de los elementos elésticos del musculo Vélez citado
por Palao et al (2001) , cuando se presenta una accion excéntrica se da un aumento en el
numero de puentes cruzados, la fuerza excéntrica es la primera manera de aumentar la fuerza
a nivel del sarcomero, y el otro factor importante es la calidad de los puentes cruzados de
actina-miosina, en fuerzas excentricas cada puente funciona de forma mas eficaz Herzog
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citado por Cometti (2007), esto se puede explicar de manera que en el régimen excéntrico el
muelle esta extendido y la cabeza de miosina actuara directamente sobre la actina en la fase
conceéntrica que sigue. La caracteristica elastica de la actina como proteina muscular situada
en el sarcomero, es encargada de hacer que el sarcomero regrese a su posicion de referencia
después de su elongacion y a la vez ajusta la alineacion de la miosina en relacién con la
actina Kellermayer (1996). Komi (2000) demuestra como dafios potenciales en la estructura
proteica produce una reduccion del potencial muscular. Otro elemento que interviene en el
ciclo de estiramiento acortamiento es el tendon, segun Kubo (2008) el tenddén carga con la
elongacion en los ejercicios de ciclo de estiramiento acortamiento, segun Kurokawa et al
(1996) afirman que saltos en drop jumps la mayor parte de la potencia explosiva es el
resultado del almacenamiento de fuerza que tiene lugar en las estructuras tendinosas con una
tension cuasi isométrica de las fibras, pero Komi (2000) desmiente este aspecto afirmando
que varia segin los musculos solicitados y el tipo de ejercicio, pues en drops jumps la
solicitud es diferente a la hecha en counter movement jump. La fuerza reactiva tiene un
efecto neural en el cual se involucra la sincronizacion de las unidades motoras, mas el
componente elastico muscular y tendinoso, que actta por efecto del estiramiento previo
Gonzaélez et al (2002a). Pero conforme a la manera que se da la contraccion en la ejecucion
del movimiento predominan méas unos factores que otros. Entonces la manifestacion reactiva
presenta dos formas de accion, estas son: la fuerza elastico-explosiva y la fuerza reflejo
elastico-explosiva.

Programacion del trabajo de Fuerza.

Dai Luong (2011) plantea que “Hoy nadie pone en duda el papel del denominado modelo de
programacioén de la fuerza denominado “periodizacion de la fuerza” que ha sido muy
popularizado por Tudor Bompa (2000), ampliado y profundizado en importantes centros de
investigacion europeos, norteamericanos y australianos por destacados investigadores como
Newton (1994), Kraemer (1994), Cometti (1997) y Bosco (2000), entre otros, que retomaron
toda la teoria del entrenamiento soviética y alemana oriental, que tantos logros ofreci6 a estos
paises hasta la desaparicion del campo socialista, creada y validada en la practica por
Matveev (1983) y otros importantes investigadores de dichos paises.

Para Cappa (2001) Citado por Tudor Bompa se entiende por periodizacion "la division del
tiempo de entrenamiento en fases que poseen diferentes caracteristicas y que logran el
objetivo de incrementar el rendimiento deportivo en general o para un determinado
momento”.

Mientras que Bompa (2000) valora que “la periodizacion de la fuerza es el medio de
estructurar el entrenamiento de la fuerza y maximizar su eficacia para satisfacer las
necesidades de cada deporte especifico”.

Para elaborar un plan de preparacion de fuerza con el objetivo de mejorar la potencia en el
los jugadores de voleibol, los entrenadores tienen que estructurar el proceso de forma tal, que
cada fase, sirva de base a la fase posterior, partiendo del principio de la especificidad y
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garantizando una adecuada adaptacion a las cargas de trabajo. En ese orden de ideas, se
puede plantear que el caracter especifico se garantizara en la medida que cada ejercicio
seleccionado cumpla con dos requisitos basicos): a) movilizar los sustratos energéticos de los
ejercicios de competicion y b) que realicen el mismo tipo de contraccion del ejercicio
competitivo. (Verjoshansky, 2000)

Asi mismo, se puede sefialar, que el objetivo del entrenamiento de fuerza en la actualidad no
es incrementar la fuerza en si, sino incrementar la potencia muscular y la resistencia muscular
general y especial, lo que es compartido por Bompa (2000) y otros autores.

Fases que integran la periodizacion de la fuerza. T. Bompa (2000)
1. Primera fase: adaptacion anatomica.
Segunda fase: hipertrofia.

Tercera fase: fuerza maxima.

Quinta fase conversion en resistencia muscular.

2.
3
4. Cuarta fase: conversion en potencia.
5
6 Sexta fase: mantenimiento.

7

Séptima fase: transicion.

Como parte de las modificaciones introducidas al modelo de T. Bompa, se observa el peso
que se le otorga dentro del proceso de preparacion de los tres ciclos disefiados a la
conversion de la fuerza general en fuerza especifica, a partir de trabajar desde el inicio por
incrementar la denominada “fuerza til” sustentado en la utilizacion de los ejercicios de
“conversion o transferencia”.

Para Gonzélez, B. y Gorostiaga. E. Citado por L Cortegaza corresponderia a la fuerza que
aplica el deportista cuando realiza su gesto especifico de competicion. Para lograr que el
deportista aproveche al maximo la fuerza generada por el trabajo en funcion de la técnica y
tactica deportivas, obtenidas por el entrenamiento de fuerza se requiere del cumplimiento de
un conjunto de requisitos que surgen de profundas investigaciones en este campo Vargas, J.
(2006), Ribheiro, B. (2009), citado por Tous. J. Un deportista no tiene un nivel de fuerza
méaxima anico, sino muchos, y depende de la velocidad que movilice la fuerza méaxima
ejercitada. La fuerza que no sea capaz de aplicarse al gesto técnico, podemos decir que
realmente no se tiene. Gonzalez, B. Gorostiaga. E.

Como se planteaba anteriormente en el disefio de los programas de preparacion propuestos,
una premisa basica que prevalece, es trabajar por convertir o transformar la fuerza general
adquirida en fuerza especifica. Se puede afirmar que un rasgo que caracteriza el proceso de
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preparacion deportiva en la actualidad, es lograr que prevalezca un por ciento elevado de
ejercicios especiales y especificos por encima de los ejercicios generales.

J. Tous(S/F) analiza como en la actualidad se han propuesto progresiones en la especificidad
del trabajo para intentar transferir todo el potencial obtenido a las situaciones de competicion.
Aparece por tanto el concepto de ejercicios de transferencia utilizados por multitud de
entrenadores pero que por el momento carecen de evidencia cientifica. Continua explicando
el propio autor como en lo Gltimos afios  diversos investigadores se han interesado por esta
importante area de estudio.

Bases metodoldgicas del trabajo de la fuerza en funcidn de convertir la fuerza en potencia

Como se plantea anteriormente, si se desea el logro de la potencia con la utilizacién del
método de T. Bompa (2000) y modificado por D. Luong (2010).

Las cargas del trabajo de fuerza con pesas se organizan siguiendo el modelo de
periodizacion de T. Bompa (2000) y que se proponen sean modificadas en esta
investigacion.

En un ejemplo de como organizar el trabajo se propone que el trabajo de la fuerza con pesas
+ ejercicios de transferencia o conversion se realicen tres veces por semanas en la Etapa de
Preparacién General y 2 frecuencias semanales en la Etapa de Preparacion Especial y
Competitivo. Se seleccionan en total 2 ejercicios de conversion general especial y cinco de
conversion especial.

Tabla 4. Fases para la conversion de fuerza

FASES MIC. | %
Adaptacién anatomica. 2 12
Hipertrofia. 3 21
Fuerza maxima 3 21
Conversion en potencia 3 21
Mantenimiento de la resistencia muscular especial | 3 21
TOTALES 14 100
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¢Como aplicar en la preparacion de jugadores de Voleibol los ejercicios de transferencia o
conversion?

Para dar respuesta a estas interrogantes se propone un grupo de indicaciones metodolégicas
extraidas de diferentes investigaciones realizadas al respecto por especialistas cubanos y
extranjeros y de los obtenidos en los tres afios de ejecutada la investigacion para el
doctorado de D. Luong Cao en Matanzas.

Cuba.

1. Antes de comenzar el trabajo con los ejercicios de conversion se debe medir la
velocidad del balon, fuerza méxima de brazos, piernas en entrenamiento y en juegos
de control, lo que permitird conocer la influencia que van ejerciendo los ejercicios
aplicados.

2. Se impartiran clases tedricas a entrenadores y deportistas sobre las ventajas
de este metodo, para incrementar la toma de conciencia de los participantes.

3. Para aplicar los ejercicios de conversion o transferencia el deportista debe
poseer un adecuado desarrollo de las capacidades motoras, sobretodo de las diferentes
manifestaciones de la fuerza y dominio de los fundamentos técnicos del voleibol.

4. Los ejercicios de conversion tienen que realizarse después de concluido la
unidad de entrenamiento de fuerza con pesas, no pudiéndose exceder de 10 a 15
minutos de efectuada dicha actividad.

5. En las primeras sesiones de ejercicios de conversion no se recomienda hacer
hincapié en la ejecucion técnica. Producto de la inadaptacion a estos ejercicios, el
deportista se mostrara contraido, lento y falto de coordinacion, por lo que serd muy
dificil no presentar, determinados errores técnicos en su ejecucion.

6. El area de entrenamiento debe ubicarse a pocos metros de distancia de
gimnasio de pesas, y estara controlada por entrenadores que estén convencidos de la
importancia de esta actividad.

7. El entrenador sisteméaticamente efectuara un llamado a la concentracion y a la
relajacion para que fluyan adecuadamente los ejercicios.

8. Aunque exista una dosificacion general se ajustara el plan a las necesidades
individuales, y al avance que muestren los deportistas, introduciendo nuevos
gjercicios como son remate por puestos, servicio o saque de tenis, servicio 0 sague en
suspension , etc. que fue una de las actividades que mostr6 mas desarrollo en esta
investigacion.

9. Durante la etapa de preparacion especial, precompetitiva y competitiva se
exigira porque se realice una adecuada ejecucion de las técnicas del voleibol.
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10. La cantidad de ejercicios por unidad de entrenamiento debe oscilar entre 3 a 5,
siendo el orden de ejecucion es el siguiente: primero las imitaciones, es decir
imitacion de ataque, por puesto de ataque, remate con balon a distintas alturas es
decir pequefia, mediana y alta, luego Servicio o saque de tenis y en suspension.

11. El tiempo de duracion de los ejercicios de conversion no serd mayor de 20
minutos, mientras que la pausa entre las repeticiones sera la misma que la utilizada en
el entrenamiento técnico - tactico, garantizando que el deportista ejecute el
movimiento cumpliendo con los pardmetros técnicos del voleibol.

12.  Solo en condiciones excepcionales, motivados por el rigor de la preparacion,
y sobre todo del trabajo de la fuerza, el entrenador se percata que los deportistas
estd muy agotados, se valorara la posibilidad de suspender el trabajo con los
ejercicios de conversion, para realizarlos en la otra sesion, o sea dentro del mismo
dia.

EJERCICIOS PARA EL DASARROLO DE LA FUERZA
1. Salto sin contramovimiento.

Obijetivo: Medir la potencia global de los musculos extensores de la cadera, rodilla y
tobillo.

Procedimiento de ejecucion: El deportista realiza una semiflexion de las piernas con
las manos apoyadas en la cintura, los pies separados al ancho de los hombros, se
realiza una extension activa de las piernas realizandose tres saltos donde se toma el
mejor.

2 Salto vertical.
Obijetivo: observar el salto con el movimiento de brazos

- Estas pruebas son medibles y tienen valores como:

Excelente Bien Regular

8 veces 7a5b 4 0 menos

Otra forma de valorar
N = (4.9) ¥ por peso corporal (Kg)*[altura del salto
(m.)] 72

CD de Monografias 2017
( oy (€) 2017, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfiegos™
1972 15BN: XXXXXXXX-XXXKX

MATANZAS



N = potencia anaerobica (Kgm /seg.)
Posicién inicial:

Firme, de lado junto a la pared o al aparato de registro. Brazo derecho o izquierdo
totalmente extendido hacia arriba. El ejecutante marca la altura que alcanza con esta
posicion.

Ejecucion:

El ejecutante salta tan alto como pueda y marca nuevamente con los dedos el nivel
marcado (con cal, tiza)

Reglas:

El ejecutante puede mover los brazos y flexionar el tronco y las rodillas
No se permite el salto si el candidato no adopta la posicion inicial correcta
No se permitira ningun salto previo al momento de la ejecucion.

Permitido dos intentos.

:-‘ ]
=) 2
 -1; L/ —
( SN .,:_’/ oy e
nRA
e
) & | (7]
2%
|
Posicion Inicial Ejecuciéon
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2. Fuerza Parado.

Objetivo: Conocer los valores de fuerza maxima en las extremidades superiores
(potencia, velocidad, desplazamiento).

Procedimiento de ejecucion: Ejecutado en forma explosiva, para disminuir la fase de
desaceleracion final, donde el sujeto se encuentra en la posicion de parado y
sosteniendo la barra a la altura de los hombros con los brazos flexionados, realizar
extension de los mismos hacia arriba, acelerando el movimiento de la barra lo mas
rapido posible, para bajarla con un movimiento controlado evitando la influencia del
aprovechamiento de la capacidad elastica muscular en la potenciacion de la accion
concentrica (Knebel, K. 1996, Lupo, S.

Y Col. 1992).
3. Cuclilla Profunda.

Objetivo: Conocer los valores de fuerza maxima en las extremidades inferiores
(Potencia, velocidad, desplazamiento).

Procedimiento de ejecucion: Ejecutada en forma explosiva para disminuir la fase de
desaceleracion final, donde el sujeto se colocaba debajo de la barra, con el tronco
recto, vista al frente, y una abertura de pies seleccionada libremente por el ejecutante,
pero que no debia superar el doble del ancho biacromial ni ser més estrecha que este,
la barra se apoyaba a la altura de la 7ma vértebra cervical. El sujeto debia bajar en
forma controlada, hasta llegar a su maxima flexion de las extremidades inferiores con
la planta del pie totalmente apoyada y desde esta posicion invertir el movimiento
bruscamente para retornar aplicando la mayor aceleracién posible a la posicion
inicial. Se insistia en el control del movimiento en la fase de descenso previo para
evitar la influencia del aprovechamiento de la capacidad elastica muscular en la
potenciacion de la accion concéntrica.

4 Lanzamiento del balon medicinal.

Obijetivo: medir la potencia muscular general asi como las condiciones biomecanicas
de las palancas corporales.

Material: balén medicinal de 5 Kg., zona: el circulo de lanzamiento de peso y su
sector a un sector marcado con cal o una cinta métrica.
Posicion inicial:

Pies comodamente separados y simétricos. Balon sujetado con ambas manos por
encima y por detras de la cabeza, se puede realizar en una silla sentado (en posicion
de caballo) sujetando el bal6n lo mismo que el anterior y de para atréas.
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Ejecucion: lanzar el baldn con toda la fuerza posible, de forma que caiga dentro del
sector de lanzamiento.

Reglas:
El lanzamiento se hace con los pies simétricamente colocados, las manos simétricas y
simultaneamente por encima de la cabeza.

No se puede levantar los pies del suelo, se permite elevar los talones y las plantas, con
tal que la planta de los pies mantenga el contacto con el suelo, no se permite dar pasos al

frente.
Ninguna parte del cuerpo puede tocar o rebasar la linea marcatoria del circulo.

Terminado el lanzamiento se abandonara el circulo por su mitad superior.

Se coloca el circulo de la cinta métrica en el punto de la caida del balon y se cruza
esta por el centro del circulo, la medida se toma desde el borde interno mas préximo al

punto de caida.
Se permite dos intentos.
El intento que no cumpla con las reglas anteriores es nulo.

Valoracién: se anota el mejor de los lanzamientos como el valido, sin tener en cuenta
las fracciones inferiores a 0.25 centimetros.
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5. Estrella coreana

Obijetivo:

Medir la velocidad de desplazamiento.

Las cuatro esquinas y el punto medio de una cancha con las medidas 9*6 m.

Se demarcan con conos. Desde el punto medio el examinado corre hacia una de las
esquinas, toca el objetivo ubicado alli y regresa al centro; asi prosigue el ejercicio
hasta completar el recorrido de ida y vuelta a las cuatro esquinas.

Se anota el tiempo gastado en el recorrido.

Finalmente, se logré elaborar ejercicios de fuerza para la ensefianza del Voleibol en
nifios de la categoria 11-12 afios, que permita incorporar dinamicas motivacionales
sustentado en las exigencias de los fundamentos técnicos, que aunque susceptible de
perfeccionar, ofrece orientaciones generales y particulares del desarrollo de cada
fundamento técnico con el cual se beneficiaran los entrenadores de voleibol.
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Recuerde respetar el orden alfabético de entrada de autores.
Puede usar en el documento electronico la palabra descargado o también consultado

Un error muy frecuente en Monografias es el uso de las comillas en los titulos de los
documentos que se reflejan en la bibliografia, lo cual no esta establecido en la Norma 1SO.

CD de Monografias 2017
( oy (€) 2017, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfiegos™
1972 15BN: XXXXXXXX-XXXKX

MATANZAS


http://claymore.engineer.gvsu.edu/eod/pdf/automate.pdf

