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RESUMEN

Esta investigacion abordo el estudio de los ejercicios derivados del levantamiento de pesas
y la relacion que tienen para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100 mts planos, ya
que existen aun pocos entendimientos definidos o investigaciones previas efectuadas acerca del
tema, a pesar de los avances en las ciencias.

El propésito fundamental de la investigacion fue establecer el valor de los ejercicios
derivados del levantamiento de pesas para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100
metros planos. Mediante el estudio documental y bibliogréfico més exhaustivo y sofisticado, se
adoptd un enfoque descriptivo, cualitativo, explicativo, sistematico y cualitativo.

Se llegb a la conclusion que los ejercicios mencionados y sus derivados, influyen en el

desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos.

Palabras claves: ejercicios derivados del levantamiento de pesas, arranque de potencia,

envion de potencia, contraccion muscular, velocidad, sprint.



ABSTRACT

This research addressed the study of exercises derived from weight lifting and the
relationship they have for the development of power in the 100-meter dash test, since there are
still few defined understandings or previous research carried out on the subject, despite
advances in science.

The fundamental objective of this research was to establish the value of exercises derived
from weight lifting for the development of power in the 100-meter dash test. Through the most
exhaustive and sophisticated documentary and bibliographic study, a descriptive, qualitative,
explanatory, systematic and qualitative approach was adopted.

It was concluded that exercises derived from weight lifting influence the development of

power in the 100-meter dash test.

Keywords: exercises derived from weight lifting, power snatch, power clean and jerk,

muscle contraction, speed, sprint.



INTRODUCCION

La ciencia del entrenamiento estudia todo lo relacionado a la obtencion de conocimientos
del rendimiento fisico, en esta investigacion se aborda el desarrollo de una capacidad de
rendimiento fisico en relacién al mejoramiento de una disciplina en particular que es el
atletismo en la prueba de velocidad.

Tenemos pues que los ejercicios derivados del levantamiento de pesas es el recurso mejor
utilizado en los programas de entrenamiento de fuerza, donde estimula a su maximo las
miofibras, asi se produce una fuerza en un determinado tiempo corto.

Por otro lado, la disciplina del atletismo en los 100 metros planos, tiene como fin correr a la
mayor velocidad maxima, aqui se requiere mayor concentracion de fuerza, esto genera el
desarrollo de otra capacidad la cual es la potencia.

Aqui pues entra en necesidad el de incorporar un plan de entrenamiento especifico para
cubrir estas necesidades.

La actual tesis abarca estas secciones:

Capitulo uno: se explica la problemaética en relacion a los ejercicios empleados en el plan de
entrenamiento, su importancia e influencia para el desarrollo de potencia en la prueba de los
100 metros planos.

Capitulo dos: disefia el marco referencial en relacién a dos variantes que se estan estudiando.

Capitulo tres: se presenta la estrategia y el disefio empleado en la indagacion actual.

Capitulo cuatro: se muestran los logros representativos de las variantes y objetivos

especificos con su equivalente estudio.



Capitulo cinco: se presenta un debate imparcial mediante estrategias y fuentes de
informacion, que permitira contrastar la informacion recabada.

Capitulo seis: presenta las deducciones de nuestro estudio y ciertas sugerencias.

Capitulo siete: se hace referencia a la extensa y meticulosa bibliografia utilizada en este

estudio.



Capitulo |

Planteamiento del Problema

1.1- Descripcion de la realidad problematica

Los avances en las ciencias del deporte han sido notables hace cincuenta afos atrds , pero
comparado a los avances con otras ciencias ha quedado un tanto retrasada.

Los nuevos conocimientos obtenidos en las ciencias del ejercicio y entrenamiento han
contribuido a las distintas disciplinas deportivas en el desarrollo de las mejoras en las cualidades
fisicas de los atletas de elite, donde a escala muy pequefia se van logrando hazafias deportivas
en tiempo y marca.

Este proyecto se centra en la disciplina del atletismo, en la prueba de los 100 metros planos,
por lo cual estamos abordando especificamente el velocismo, y por lo tanto directamente a la
cualidad de la potencia muscular y la velocidad.

Si damos una mirada a los afios 80s y 90s (donde se alcanzaron numerosos logros en
maultiples deportes , como el atletismo), vemos que el avance de la mejora en esta prueba de los
100 metros ha ido demasiado lenta; incluso hasta el dia de hoy no se ha logrado superar la marca
mundial femenina impuesta por Florence Griffith Joyner 10,49 seg. (1988), en cuanto a las
marcas olimpicas si se logré imponer una nueva marca tanto en hombres como mujeres en los
ultimos 12 afos, pero si analizamos bien este paso extraordinario ha sido en centésimas de

segundos y en un periodo lento.


https://es.wikipedia.org/wiki/Florence_Griffith_Joyner

Siendo asi el estudio de este proyecto se basa en como a través del uso de los ejercicios
derivados del levantamiento de pesas olimpico, se desarrolla una alta potencia muscular del

velocista y transferirla positivamente en los 100 mts planos.

Entonces tuvo mayor atencion al entrenamiento con sobrecarga como son los ejercicios
derivados del levantamiento de pesas olimpico, profundizar en un nuevo campo cientifico, ya
gue tenemos algunas investigaciones que prometen la eficacia de afiadir un programa de
ejercicios de pesas para mejorar la potencia muscular del corredor.

Se debe mencionar que los ejercicios derivados del levantamiento de pesas son poco
conocido en la comunidad deportiva, los actuales entrenadores no saben absolutamente nada de
este método de entrenamiento con sobrecarga; es un gran problema ya que estos ejercicios es
una de las mejores formas donde se puede manifestar una alta produccion de potencia; nos solo
para el velocista sino también para cualquier otra disciplina deportiva regido por la potencia.

Asimismo, brindaremos a la comunidad deportiva y cientifica nuevos saberes que aportaran
eficientemente, siendo dtiles para continuar innovando y modificando los métodos de
entrenamiento del velocista, que junto con la neurociencia aplicada al deporte potenciaran al

méaximo el desarrollo atlético.



1.2- Formulacién del problema
1.2.1- Problema general.
¢Qué importancia tienen los ejercicios derivados del levantamiento de pesas para el

desarrollo de potencia en la prueba de 100 mts planos?

1.2.2- Problemas especificos.
¢En qué medida el arranque de potencia influye para el desarrollo de potencia en la prueba
de los 100 metros planos?
¢Como influye la potencia en la velocidad de contraccion muscular en un sprint?
1.3- Objetivos
1.3.1- Objetivo general.
Resolver el valor de los ejercicios derivados del levantamiento de pesas para el desarrollo

de potencia en la prueba de los 100 metros planos.

1.3.2- Objetivos especificos.

Instaurar la importancia del arranque de potencia para el desarrollo de potencia en la prueba
de los 100 mts planos.

Establecer la influencia del envidn de potencia en la velocidad de contraccion muscular en
un sprint.

1.4- Justificacion

Examinando los lentos avances en el desarrollo de la potencia de un velocista a través de las
décadas, este proyecto aportara saberes valiosos que seran de gran utilidad para los expertos en
atletismo y ciencias del ejercicio, ademas de constituir el fundamento para futuras

investigaciones.



1.5- Delimitacion
Geogréfica/Fisica.

Este trabajo de indagacion se efectuaréd en la provincia de Huaura, especificamente en la

ciudad de Huacho.

Delimitacion Temporal.

Esta investigacion se dara en la etapa 2023.

1.6- Viabilidad

Este proposito es factible debido a lo siguiente:

a) Contamos con equipo humanitario, tesista, asesor.

b) Contamos con capital monetario requerido para la indagacion.

c¢) Contamos con repertorios de indole especializado.



Capitulo 11

Marco Tedrico

2.1- Antecedentes
Akifumi K. Kodaka Y., 2015. Ejercicios de levantamiento de pesas para la preparacion fisica
general en los 100 mts planos division juvenil masculino de la Liga Deportiva Cantonal La

Libertad, provincia de Santa Elena, 2014.

El atletismo se practica a nivel mundial de forma masiva , consta de varias pruebas, el cual
la prueba de los 100 metros planos , se realiza en una pista sin obstaculos y tiene la dificil tarea
de recorrer esa distancia en corto tiempo posible , esta actividad fisica es conocida como reina
del atletismo, aqui se reconocen a los atletas mas veloces del planeta , para alcanzar la gloria
deportiva la preparacion fisica es primordial , en Santa Elena la velocidad de 100 metros planos
no ha sido correctamente entrenado , esto se da por el poco conocimiento de sus formadores,
que deberian administrar esta disciplina de forma experimental , esta investigacion aportara
desde el punto de vista tedrico - préctico y podra facilitar de manera adecuada una metodologia
dentro de la preparacion deportiva y una correcta medicion de las cargas en la preparacion
fisica de los deportistas juveniles de la liga, durante el desarrollo de esta disciplina se usaron
multiples técnicas como: sondeos , entrevistas y guia de observacion, los métodos empleados
fueron: histérico-légico, inductivo-deductivo y Idgico : historico-logico, inductivo -deductivo
y analisis-sintesis que permitieron constatar las falencias en la planificacion en el entrenamiento

deportivo de estos deportistas de la Liga Cantonal de La Libertad.



Stephanie J. Morris, Jon L. Oliver, Jason S. Pedley, Gregorio G. Haff y Rhodri S. Lloyd,

2022. Comparison of Weightlifting, Traditional Resistance Training and Plyometrics on

Strength, Power and Speed: A Systematic Review with Meta-Analysis.

El entrenamiento con levantamiento de pesas (WLT) se utiliza comUnmente para mejorar la
fuerza, la potencia y la velocidad en los atletas. Sin embargo, hasta la fecha, los estudios WLT
no han comparado los efectos del entrenamiento con los de otros métodos de entrenamiento, o
han estado limitados por tamafios de muestra pequefios, que son problemas que pueden
resolverse agrupando los estudios en un metanalisis. Por lo tanto, el objetivo de esta revision
sistematica con metanalisis fue evaluar los efectos del WLT en comparacion con el
entrenamiento de fuerza tradicional (TRT), el entrenamiento pliométrico (PLYO) y/o el control

(CON) sobre la fuerza, la potencia y la velocidad.

Naruhiro Hori, MS, Robert U. Newton, Kazunori Nosaka, Michael H. Stone, 2005.
Weightlifting Exercises Enhance Athletic Performance That Requires High-Load Speed

Strength.

Los ejercicios de pesas son eficaces para un Optimo rendimiento, que requiere Fuerza-
velocidad de alta carga. Cuando los entrenadores de fuerza incluyen ejercicios de pesas en
planes de entrenamiento, puede ser mejor para ellos introducir variaciones como colgado y
cargadas primero para que pueden simplificar su proceso de ensefianza y que los atletas aun
pueden aprovechar alta velocidad y alta potencia de salida. Si los atletas tienen niveles
adecuados de ejercicio, técnica, se sugiere que utilicen 75 a 80% de la carga de 1RM, con 50

menos repeticiones por serie para mejorar la velocidad con cargas altas.



Mario O. Aglinsaca, 2015. Procedimientos para la elaboracion de pruebas de velocidad con
atletas del cantonal de Catamayo , provincia de Loja, periodo 2013-2014.
Esta investigacion posee el entendimiento de los Métodos para Desarrollar las pruebas de
celeridad a los Atletas de la Liga Cantonal de Loja, Temporada 2014; la duda en la indagacion
gira en torno a los correctos usos de los métodos de entrenamiento , el procedimiento usado fue
el sondeo a entrenadores y dialogo a 20 atletas, la finalidad fue: determinar si los procesos
metodoldgicos usados por los instructores son los correctos para la realizacion de test de
celeridad; como también la fundamentacion técnico - tactica desarrollada por los instructores
en la preparacion de los atletas en los test de celeridad ; y , verificar si los resultados se deben
a la inadecuada utilizacion de los procesos técnico-metodoldgicos para desarrollar los test de
celeridad con los atletas; el procedimiento que se uso fue: Analitico-sintético y descriptivo; la
revision de literatura se desarrolla segun las variables, se llego a las siguientes conclusiones :
Los formadores utilizan procedimientos inapropiados para desarrollar los test velocidad ; de
igual manera, los resultados obtenidos en el intercantonal, se deben a la incorrecta utilizacion
de los métodos en la preparacion de los test de velocidad . Ademas, los entrenadores invierten
poco 0 nada en la preparaciéon de los test de celeridad, lo que se refleja en los resultados
obtenidos en las competiciones deportivas. Por lo tanto, se dan las siguientes sugerencias: ES
esencial que los instructores empleen técnicas adecuadas; ademas, que la propuesta formulada
se mantenga en vigor; y, que los directores de la Liga de Catamayo , elijan instructores
preparados para enfocarse en una mejor organizacion y desarrollo de los atletas en los test de

celeridad, utilizando técnicas adecuadas, que potenciaran asi su rendimiento competitivo.



Juan X. Pazos, 2022. Entrenamiento de fuerza en velocistas de 100 mts planos.
El autor al tener mas de 30 afios de experiencia como formador, observo la carencia y falta de
fuerza en atletas seleccionados, puede exponer lo siguiente ;Como se podria progresar en un
entrenamiento de fuerza en la prueba de 100mts planos en los deportistas de la escuela?, el
trabajo de investigacion se realizO a traves del método descriptivo, detallandose el
procedimiento usado, es secuencial explicativo-descriptivo experimental. Dando como
consecuencia una mejora en atletas feminas (6 damas) dando un tiempo promedio de 8.63
segundos en el pre - test, hubo mejora con un promedio de 7.86 equivalente a 91 %. Los
resultados en los varones (11), en el pre-test se obtuvo un 8.02 segundos, mientras que en post
-test se obtuvo un promedio de 7.21 segundos, dando una mejora en porcentaje de 90.56, para
esta cuestionable se aplico el método integral, los cuales mejoraran la fuerza en los atletas, su
marca y tiempo. Los ejercicios presentados en este trabajo de investigacion ayudaran a los
entrenadores deportivos en cuanto al poder aplicado a los atletas en los 100mts , dando un

excelente performance deportivo.



2.2- Bases Tedricas
Ejercicios derivados del levantamiento de pesas.
Dario Cappa (2000):

En general, al desarrollar un programa de entrenamiento de potencia muscular
para la practica deportiva, no se utilizan los ejercicios clasicos de levantamiento
de pesas (arranque y peso muerto). Da preferencia a ejercicios exclusivos, que
se denominaran “DERIVADOS DE LA LEVANTAMIENTO DE PESAS”.
Estos ejercicios utilizan desplazamientos parciales o cambiantes de los ejercicios
tradicionales. (Pag.66)

Faccioni (2007) citado por Klaus Wirth y Martin Zawieja (2009) mencionan:

Estos ejercicios de entrenamiento de fuerza tienen la ventaja de que, a diferencia
de los ejercicios de flexion de miembros inferiores, solo se pueden realizar de
forma explosiva y el atleta se ve obligado a desarrollar su fuerza rapidamente o
a producir un aumento pronunciado de la propia fuerza.

Victor Berardi, Dario F. Cappa y Alberto De Cara (1998):
Ejercicios derivados del levantamiento de pesas (DLP). Estas practicas
incrementan elevados niveles de celeridad con elevado nivel de potencia. Dichos
ejercicios dan mas fuerza que se ajustan a la ley de Hill.

Paulo Castro Molina (2005):
Son formados por periodos de ejercicios tradicionales, o son similares con

ligeros cambios. Se usan para la ensefianza y perfeccion de la técnica, como asi
colaboran a  desarrollar potencia Unica de los halterdfilos.

Se dividen en tres grupos:
Especial para Iniciacion:
Incluyen variedades de ejercicios de Arranque , Halons y slide.

Especial para empuje, que consta de variedades del clin y el Empuje desde el
torax, asi como los Halons. (Pag.16)

Everson Carlos da Silva (2009) menciona:

Una forma mas popular para obtener fuerza explosiva es usar ejercicios similares
a los del levantamiento de pesas, dichos ejercicios derivados contienen
variaciones de arranque y la estocada, que son ejercicios parciales, diversas
mezclas de actividades fisicas o ejercicios mixtos.



Brian Sutton (2020):

Los levantamientos olimpicos y sus variaciones se han utilizado durante mucho
tiempo como técnica de fortalecimiento para mejorar el rendimiento deportivo.

El uso del levantamiento de pesas olimpico es evidente como préctica regular
por parte de entrenadores de fuerza universitarios y profesionales, y esta
respaldado en revistas arbitradas.

En el deporte del levantamiento de pesas olimpico, s6lo hay dos levantamientos:
el arranque y el envién. Los atletas y profesionales del fitness utilizan méas
ampliamente los derivados de estos levantamientos.

Varillas (2002) citado por Nixsa H. Vera Cossio, Daniela E. Valenzuela Sepulveda,

Sebastian E. Vargas Uribe, Pablo E. Mufioz Vasquez y Herman A. Rebolledo Sepulveda

(2015):

La halterofilia utiliza fuerza explosiva, mediante la dosificacion en los
programas de fuerza para practicantes, se logra un alto resultado en su
realizacion para distintos deportes, su impacto es principalmente a nivel
neuroldgico dando una mayor cantidad de miocitos, la ejecucion es importante,
y se debe dar a gran celeridad para todo deporte

Greg Everett (2015) sostiene:

Los principios fundamentales del arranque, la carga y la estocada son generales.
Son expresados de diferentes maneras, descritos en los términos mas simples
posibles, los tres tipos de levantamientos se basan en creacién de fuerza contra
el suelo para crear el movimiento ascendente de la barra, luego usar la fuerza
contra la inercia de la barra para acelerar el movimiento descendente del atleta y
para finalizar adoptar una posicion para recibir la barra.

Desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos.

Confederacion Argentina de atletismo (2014):

La celeridad de carrera de un atleta esta dada por la longitud y la repeticion de
la zancada. La longitud éptima de la zancada esta determinada en gran medida
por las cualidades fisicas del atleta y la fuerza ejercida en cada zancada. Esta
potencia esta influenciada por la fuerza, la potencia y la movilidad del deportista.
La frecuencia optima de la zancada se adecua a la mecénica de carrera, técnica
y coordinacion del atleta. (Pag.31)

David Rodriguez Elcorobarrutia (2016) sostiene: “Acciones no especificas: En este caso se

ejecutan acciones para la mejora de la aplicacion de fuerza por unidad de tiempo a través de

ejercicios como sentadillas, extension de caderas, etc.” Asimismo John Hughes (2012) sefiala:



La potencia es la cantidad de fuerza que se puede aplicar al suelo. Al aumentar
la potencia se incrementan dos factores: menos tiempo para alcanzar la velocidad
méaxima (mayor aceleracion) y mayor velocidad maxima. Por lo tanto, nuestro
objetivo es aumentar la velocidad aumentando la potencia maxima. Un atleta con
mas potencia tiene una mayor aceleracion, lo que hace que alcance la velocidad
méaxima antes.

Omar Delis Prades (2013):

Durante la realizacion del mesociclo, se disefian las siguientes directrices:
potencia anaerobica lactica, fuerza (pesos), fuerza refleja elastica, técnica
especifica, fuerza refleja elastica y fuerza reactiva rapida, y potencia anaerdbica
alactica como directrices complementarias.

Pedro E. Alcaraz (2012):

Alcaraz (2009) descubri6 en atletas que, a través de la técnica de arrastre de
trineo, se puede incrementar la rapidez durante la etapa de transicion (15-30 m)
y la amplitud del salto.
Este incremento en la amplitud de la zancada, manteniendo la misma frecuencia,
es larazon del aumento en el rendimiento. Los hallazgos de estas investigaciones
indican que el entrenamiento resistido no tiene un impacto negativo en la
cinematica de sprint, y que el entrenamiento resistido no es mas eficaz que un
entrenamiento resistido. No obstante, a pesar de esto, este método otorga un
impulso excesivo a los mecanismos de aceleracion, estimulando a los extensores
de cadera y rodilla, lo que conlleva a una mayor utilizacion de energia horizontal
(Spinks, Murphy, Spinks, & Lockie, 2007).

Peter J. L. Thompson (2009) sostiene:

Potencia se refiere a la interaccion entre la fuerza y la celeridad, la compensacion
entre la velocidad de contraccién y la velocidad de movimiento. Se refiere a la
velocidad a la que el atleta puede generar fuerza fisica, no Gnicamente a la
cantidad de fuerza fisica que puede generar. Los atletas exitosos son potentes y
este grado de fuerza necesita ser cultivado una vez que se han adquirido los
cimientos de maxima potencia. El poder es evidente en los eventos de ‘poder’
como sprint, vallas, saltos y lanzamientos, pero también es relevante en
actividades que valoran la resistencia, como correr y caminar.



2.3- Definicion de términos

2.3.1- Levantamiento de pesas.
Es un deporte olimpico, también conocido como levantamiento de pesas, cuyo objetivo
principal es elevar una barra desde el suelo hasta encima de la cabeza, requiriendo ademas de

capacidad mental y fisica, técnica y rapidez. A. Benites (2014).

2.3.2- Potencia muscular.
Es la habilidad del sistema neuromuscular de generar la mayor fuerza posible en el menor
tiempo posible (Bompa T. 1995).
2.3.3- Sprint.
El sprint es cuando corres a tu maxima velocidad por una distancia corta y cuando terminas

se acaba con el corazon al limite ( Pearson R. 2020 )

2.3.4- Contraccion muscular.
Es un evento natural estructurado gque se da en el muasculo, cuando las fibras y proteinas del

interior se unifican, y generan presion en la zona, alcanzando la circulacion , ya sea del musculo
esquelético o del musculo cardiaco . (FisioOnline. Sf)

2.3.5- Resistencia anaerdbica.
Cuya duracion es alrededor de 30 segundos a 2 minutos donde se requiere constantemente
una actividad intensiva de esa duracion. ( Bompa T.1995)
2.3.6- Unidad motora.

Una unidad motora se define como la unién entre una neurona motora o y las fibras que la
inervan (Huter-Becker, A. & Schewe, H. & Heipertz, W. 2006).

2.3.7- Sistema energético de fosfagenos.

La miosina une ATP, lo hidroliza y genera energia, con esta energia se desplaza al alargado
hilo de actina. Por lo tanto, la miosina es la ATPasa (Contreras R. 2014).



2.3.8- Fosfocreatina.
La fosfocreatina (PCr) es una molécula de creatina fosforilada, su funcion es almacenar

energia en el masculo esquelético.

2.3.9- Entrenamiento.
Proceso sistematico, repetitivo y progresivo de ejercicios, cuyo objetivo es mejorar el
rendimiento deportivo (Bompa T. 1993).
2.3.10- Velocidad.

Cantidad vectorial, sefiala y evalta el ambiente que un objeto ha atravesado en un intervalo
de tiempo establecido.

2.4- Formulacion de hipotesis

2.4.1- Hipdtesis general.
Los ejercicios derivados del levantamiento de pesas influyen para el desarrollo de potencia

en la prueba de los 100 metros planos.

2.4.2- Hipdtesis especificas.
El impulso de potencia influye para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros
planos.

El envion de potencia influye en la velocidad de contraccién muscular en un sprint.



2.5- Operacionalizacion de las variables

Variables Definicién conceptual Definicion operacional Indicadores
Para la produccion de - Optima
VI Son los ejercicios | fuerza con sobrecargaauna | ejecucion del
o tradicionales  como el | altavelocidad los ejercicios | arranque de
Ejercicios ) ) )
_ arranque y el empuje; Yy | derivados del | potencia.
derivados del B o ) )
) también  sus  distintas | levantamiento de pesas - Optima
levantamiento ] ) ) y
variantes. demandan esa cualidad. ejecucion del
de pesas y )
envion de potencia.
.. | Enla prueba de 100 metros - Maximo
Es el estado o condicion ) )
. ) planos el poder aplicar una | reclutamiento  de
fisica que se obtiene )
_ gran fuerza a una alta | unidades motoras.
producto del entrenamiento ) o
velocidad y poder - Eficiencia
para una carrera de 100 mts o
mantenerla indica un buen | neuromuscular.
planos. ] .
V.D(Y) desarrollo de la cualidad - Contraccion
Desarrollo potencia. muscular rapida y

de potencia en
la prueba de
los 100 metros

planos

potente.




Capitulo 111

Metodologia de la Investigacion

3.1- Disefio metodoldgico
3.1.1- Tipo de investigacion.

La modalidad de indagacion implementada en este trabajo es de caracter explicativo, dado
gue su objetivo es indagar y explorar, manifestar y sentar la importancia de ejercicios derivados
del levantamiento de pesas para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos

3.1.2- Nivel de investigacion.
Explicativo

3.1.3- Disefio de investigacion.
Sistematico

3.1.4- Enfoque.

El enfoque de este trabajo de investigacion sera cualitativo.
3.2- Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.2.1- Técnicas a emplear.

Este trabajo de indagacion usara un método bibliografico, el cual consiste en recopilar datos
esenciales como: fuente de informacion, literatura y articulos, asi como la inspeccion cronica.

3.2.2- Descripcion de los instrumentos.

a) Expediente de referencia

b) Notebook



3.3- Técnicas para el procesamiento de la informacion
3.3.1 Validacion
3.3.2 Codificacion

3.3.3 Introduccion de datos



Capitulo IV

Resultados

4.1- Analisis de resultados

Luego de una aguda indagacion se expone el logro alcanzado para analizar e interpretar los
apuntes cualitativos.

Los datos hallados acogen a los objetivos especificos preliminarmente que se proyectaron
en el estudio de manera organizada y se seleccionaron las categorias considerando los temas
fundamentales expuestos en la indagacion: Arranque de potencia (ADP), Envion de potencia
(EDP). En cada categoria se encontraron un conjunto de subclases respondiendo a las sefiales
que se consiguieron de origenes documentales, bibliogréficas y también contribuidos por los
diversos profesionales; donde se pudo manipular la suma de informacién reunida en la

indagacion.

CATEGORIA CODIGO SUBCATEGORIA

Transferencia de

potencia muscular
1. Arranque de potencia. ADP

Déficit de velocidad

Eficiencia técnica

Coordinacion

2. Envion de potencia. EDP intramuscular

Fuerza base




Analisis e interpretacion de categorias

1. Arranque de potencia

- Transferencia de potencia muscular

Dario Cappa (2000):

Este movimiento es altamente aconsejable para el programa de formacién en potencia. Es
una actividad sencilla de aprender dado que no se debe levantar la barra del suelo. Este
desplazamiento exige una duracion alta.
Evitaremos el traslado y arqueo profundo de piernas, algo crucial en el deporte que no emplea
esos angulos en acciones especificas, sino que requieren de mayor potencia muscular.

Es mas crucial que se centre en ejercer fuerza de manera rapida, en lugar de en la mayor
cantidad de fuerza que se pueda aplicar, si se busca potenciar su agilidad o velocidad de correr.
Durante este periodo, los atletas pueden incrementar su produccion de energia al realizar
acciones explosivas con grandes pesos.

Iberian Sportech (2021):

Dado que grandes cargas se transportan a un ritmo acelerado, este tipo de entrenamiento
permite que los motores alcancen un umbral més elevado. Por ejemplo, los velocistas a menudo
usan acondicionamiento de fuerza explosiva, dado que esta exige que realicen actividades de
alta velocidad. Estas actividades exigen que el deportista mantenga un ritmo constante de
aceleracion hasta el momento de liberacion o levantamiento.

Ejercicios de entrenamiento de fuerza explosivo:

Snatch o arrancada.

Jason R, karp (2010):

Aunque investigaciones que evidencian un aumento en la economia del running han
empleado técnicas de fuerza con cargas elevadas, asi como levantamientos tradicionales,

movimientos especificos deportivos o entrenamiento pliométrico, la incorporacion de



actividades como arranque de potencia y transporte de potencia puede también ser provechosa
para potenciar la potencia muscular.

Diego Banquero (2017):

Son ejercicios derivados del Arranque, los movimientos de los antiguos ejercicios
mencionados anteriormente, frecuentemente empleados en la preparacion fisica,
particularmente en culturismo, tanto en el gimnasio como en el campo de juego de cualquier
deporte competitivo, se presentan en parcializaciones.
La implementacion de estos ejercicios permitié un cambio radical en el grado de fuerza en todas
las disciplinas deportivas, antes oculto, debido a que ellos entendieron y emplearon métodos
incorrectos que causaban a los atletas lentos, rigidos y bajos rendimientos.
Ofrece este tipo de ejercicios: coordinacion intramuscular e intermuscular, maxima velocidad

de realizacion.

NSCA-Desarrollo de la potencia (2018):

El deporte de levantamiento de peso de competicion (halterofilia) consiste en competir
ejecutando dos ejercicios multiarticulares en los que esta implicado todo el cuerpo: la arrancada
y el envién.

Dichos ejercicios complementarios se incorporan rutinariamente en los programas de otros
deportistas de la fuerza y la potencia debido a las similitudes cinematicas que existen en las
fases propulsivas, tanto en las acciones de levantamiento como en las de salto (por ejemplo la
extension explosiva de los tobillos, las rodillas y las caderas). Asimismo, muchas veces se
utilizan por la relacion significativa que existe entre la capacidad de levantar peso en estos
ejercicios y la produccion de potencia durante el salto y el sprint, asi como también en los teste

de agilidad.



NSCA-Desarrollo de potencia (2018):

Cuando examinamos el perfil de potencia de una serie de ejercicios, es evidente que cada
uno tiene un perfil de potencia diferente (por ejemplo la arrancada y sus derivados) ofrecen la
capacidad para desarrollar una gran cantidad de potencia a través de un amplio rango de la

relacion fuerza-velocidad.
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De los datos obtenidos de ADP podemos ver que este ejercicio es muy prometedor en cuanto
a las mejoras en fuerza, velocidad de ejecucion de la fuerza, lo cual puede ser pieza clave para
afiadirlos en los programas de entrenamiento en la busqueda del desarrollo de la potencia
muscular en la prueba de 100 metros planos.

Asi mismo vemos que de haber un déficit de velocidad e insuficiencia técnica en la ejecucion
del arranque nos limitaria en el objetivo principal de mejorar a corto y largo plazo los niveles

de potencia muscular.



Para complementar esto, analizamos las opiniones de varios profesionales con amplio
conocimiento en las ciencias del ejercicio:

“Tanto el arranque de potencia como los demas ejercicios derivados son para mi los mejores
que pueden usarse en lo que entrenamiento de fuerza con sobrecarga requieren, los beneficios
obtenido son brutales en cuanto a la mejora de potencia muscular se refiere en cualquier deporte
que asi requiera mejorar esa capacidad” (E1-PJ).

“No se sabe a ciencia cierta si los ejercicios derivados de la halterofilia siempre mejoraran
la capacidad de la potencia muscular, pero de los estudios que hay nos indican que si” (E2-RC).

“El arranque de potencia mejora la capacidad de aplicar fuerza en un periodo de tiempo
corto, pero siempre se debe complementar con otros trabajos especificos de la carrera” (E3-
DT).

- Déficit de velocidad

Andrés Lepori (2020):

Literatura cientifica: Cormie (2007), Naclerio (2008), Gonzéalez Badillo (2010), concuerdan
en que los porcentajes entre 80 y 90% de 1 RM son los méas adecuados para realizar ejercicios
secuenciales: cargado, inicio, segundo tiempo de potencia y sus derivados, debido a que la
velocidad con estas cargas se mantiene elevada (cerca de 1 m/s de VMP). Simultaneamente, la
disminucion de la velocidad debe ser baja: cerca del 5%, realizando entre 2 y 5 repeticiones por
serie. El esfuerzo sugerido es de tipo medio-alto (cerca de falla muscular) dado que, a diferencia
de los ejercicios de empuje-traccion, este escenario no produce un descenso significativo en la
velocidad durante la serie.

José Enrique Quiroga Diaz (2023)

Todas estas acciones deben realizarse a la maxima velocidad comparativa: la fuerza aplicada

se considera "til" si su velocidad coincide con la velocidad de los movimientos del deporte
que practicamos.



No solo es relevante la velocidad de realizacion del movimiento, sino tambiéen la cantidad
de fuerza que se puede aplicar en este gesto (Varillas, 2002).

Alberto Varillas Marin (2002):

A velocidad rapida como la inicial de 2m/seg. Ademas de una carga considerable , esto
podria  generar mejoras en la  actividad neuroldgica  tales como:
Intervalo de estimulacion

Alteraciones en el método de reclutamiento (principalmente fibras 1IB )

Realizar cargas ideales a una velocidad inferior a la maxima posible solo incide en las fibras
de tipo I, lo que conlleva a una reduccion en la velocidad de contraccion rapida del muasculo.
Conforme a la doctrina de especialidad, se sabe que la potencia adquirida de alguna manera
(con ejercicios que se ajustan a la ley de Hill) no puede ser transferida a otras formas de
evidencia de fuerza que sean veloces y explosivas como en la mayoria de los deportes. ( De la
Torre1999).

Reuer Philip (2017):

El entrenamiento de potencia se puede lograr mediante el levantamiento de pesas o ejercicios
también conocidos como levantamiento olimpico. Hoffman en el. [29] estudio las
diferencias entre un grupo de halteréfilos (OL) y un grupo de powerlifting tradicional (PL).

El grupo PL se centro en ejercicios (peso muerto, peso muerto con piernas rigidas, curl de
piernas con peso muerto rumano, elevaciones de pantorrilla y parte superior del cuerpo) que
enfatizaba la produccién de fuerza maxima con cargas entre 6 y 8 repeticiones de su 1 RM de
intensidad a una velocidad de movimiento lenta.

El grupo OL centrado en ejercicios (arranque, tirar por encima de la rodilla y el suelo,
empujar, cargada y envion, tirones, estocadas, encogimientos de hombros, sentadillas por

encima de la cabeza, saltos de caja, sentadillas frontales y parte superior del cuerpo) que utilizd



cargas entre 6 a 8 repeticiones de su 1RM pero con alto nivel de movimiento de velocidad. Sin
embargo, ambos grupos tuvieron un protocolo similar para sentadilla y banco.

Los resultados no encontraron diferencias significativas en aumento de fuerza, pero el grupo
OL mejoro los tiempos de sprint de 40 yardas de 4,95 a 4,88 en comparacion con los resultados
del grupo PL de 4,94 a 4,90.

Manifestaciones de los informantes:

“No tiene sentido aplicar los ejercicios derivados del levantamiento de pesas sino se
gjecutara a una velocidad alta, ya que estos requieren una alta demanda muscular para la
contraccion rapida” (E1-PJ).

“Si no se cuenta con una capacidad ala de velocidad para realizar el arranque entonces no se
obtendréa los beneficios esperados” (E2-MG).

- Eficiencia técnica

NSCA-EI desarrollo de la potencia (2018):

Los ejercicios de potencia (arranque y envion de potencia) son movimientos complejos con
un alto grado de transferencia para muchos movimientos atléticos como correr, saltar, cambiar
de direccién. Dada la complejidad y las exigencias de gran velocidad de estos ejercicios, es
recomendable no realizarlos en un estado de fatiga para asegurar que se sigue la técnica correcta
mientras se mantiene el foco de interés en la potencia elevada durante la realizacién de cada
repeticion.

Christian Bosse (s.f):

El Power Snatch y la técnica Power Snatch requieren que entrenes.

A diferencia de cualquier otro ejercicio, el Power Snatch no te perdonara si trabajas

descuidadamente y no te permitira colocar el peso en la posicién correcta.



¢ Qué quiero decir con eso?

Si desea recibir y estabilizar el peso sobre su cabeza, debe trabajar con precision para colocar
el peso en la posicion correcta. Hay muy poco margen, un centimetro puede marcar la diferencia
entre hacer el levantamiento o no hacerlo. Si colocas la barra una pulgada demasiado adelante,
perderas la barra hacia adelante; si colocas la barra demasiado atras, perderas la barra hacia
atrés.

Esto puede ser muy frustrante y a menudo es la razén por la que a los atletas no les gusta el
ejercicio, especialmente a los atletas que son particularmente fuertes y poderosos. Tienen
problemas para aceptar el hecho de que simplemente no se puede desarrollar el Power Snatch,
como estan acostumbrados con cualquier otro ejercicio.

David Micol Pedraja (2016):

El entrenamiento con movimientos olimpicos conlleva algunas limitaciones, principalmente
vinculadas a su técnica, su complejidad y el tiempo requerido para adquirir una técnica
adecuada que conduzca a una préactica deportiva segura (Chaouachi et al., 2014; Haug,
Drinkwater y Chapman, 2015). En relacién al tipo de lesion mas frecuente, parece que, en las
categorias de alto nivel, predominan aquellas originadas por exceso de uso (Engebretsen et al.,
2013). Por lo tanto, es crucial que, en la formacion en movimientos olimpicos, se dedique
prioridad a la adquisicion de una técnica segura para los ejercicios, asi como a la regulacién de
las cargas de los practicantes.

Patricio Marcelo Barros Parra (2023):

Se entiende que la base de la metodologia es el conjunto de elementos clave que conforman
los ejercicios tradicionales, mediante una adecuada realizacion. EI mal desempefio de estos
elementos, o modificacion del compéas propio, su eficacia disminuye e impide su correcta
finalizacion. En el ambito del levantamiento de pesas, los ejercicios tradicionales poseen una

caracteristica de potencia-celeridad, dado que tanto la potencia como la celeridad de



encogimiento de los musculos ejercen un papel crucial en su realizacion. Por lo tanto, la técnica
deportiva en esta disciplina debe centrarse principalmente en asegurar el maximo
aprovechamiento de estas caracteristicas (Castro, 2005).

Manifestaciones de los informantes:

“Es absolutamente necesario que antes de meterse en un plan de entrenamiento con ejercicios
derivados de la halterofilia se aprenda correctamente la técnica adecuada para poder desarrollar
las ganancias esperadas en potencia muscular” (E1-PJ).

“La técnica siempre es importante para poder mejorar la eficiencia de alguna disciplina
deportiva, en este caso para que los corredores obtengan los beneficios de los ejercicios
olimpicos primero deben aprender su fundamento técnico” (E2-MG).

2. Envidn de potencia

- Coordinacion intramuscular

Federico Bougain (2023):

Los deportistas también requieren una gran cantidad de coordinacién intermuscular e
intramuscular. La activacion sincronizada de los musculos es necesaria para realizar
movimientos complejos y explosivos como los que se ven en los levantamientos olimpicos.

La coordinacion intermuscular se refiere a la capacidad de diferentes grupos musculares para
trabajar juntos de manera sincronizada, mientras que la coordinacién intramuscular se refiere a
la capacidad de las fibras musculares individuales dentro de un grupo muscular para activarse
y relajarse de manera eficiente.

Jorge de Hegedds

Coordinacion Intramuscular: Fuerza Dinamica.

La velocidad de contraccion de los masculos esta relacionada con el desarrollo de la
capacidad de movilidad dinamica; esta habilidad facilita el movimiento tanto de un objeto ajeno

como de tu propia masa corporal. El incremento de la fuerza dindmica responde a una mejor



coordinacion y captacion de musculos para el desarrollo de una tarea determinada. Este factor
impacta directamente en el desarrollo de la velocidad de contraccion de los musculos. Por lo
tanto, no sorprende que en ciertas situaciones los velocistas y saltadores puedan transportar
grandes cargas, similar a los levantadores de pesas.

Allen Hedrickl y Hiroaki Wada (2009)

Como en otro deporte con un alto componente técnico, la formacion en levantamiento de
pesas se relaciona con mejoras en el control motor. Los cambios méas destacados en el control
del motor incluyen mejorar la coordinacion de activacién de conjuntos musculares y unidades
motoras. En cuanto a la activacion motora de las unidades musculares, los levantadores de pesas
pueden estimular mas fibras musculares a nivel submaximo en comparacion con personas que
no practican el levantamiento de pesas.

Mark DiSanto, Gary Valentine y Nabil Boutagy (2015):

El impulso y empuje, con variantes, suelen incluirse en los programas de fortalecimiento y
adaptacion. Estos desplazamientos de cuerpo entero reservan tiempo y facilitan patrones de
reclutamiento coordinado intermuscular e intramuscular y engrosamiento del masculo, asi
conduce a mejorias en la fuerza: Desarrollo de fuerza, velocidad y resistencia, ejercicios de alta

intensidad y equilibrio.

Manifestaciones de los informantes sobre EDP:
“Si se coordina bien los movimientos que exige los levantamientos olimpicos entonces
adaptaras al cuerpo y el cerebro a coordinar mejor tus funciones neuroldgicas, y con ello una

mejora en la capacidad para producir fuerza” (E1-PJ).



- Fuerza base

Dario Cappa (2000):

Es crucial afirmar que aprender adecuadamente un ejercicio basado en levantamiento de
pesas estd estrechamente vinculado a los niveles de base de fuerza que tiene el atleta.
Generalmente, un ejercicio no se realiza adecuadamente debido a la falta de fuerza base.

Andrés Baz Madrazo (2016):

Estableceremos el tiempo de la etapa preparatoria general en funcién del grado de evolucién
en la técnica de ejecucion del tema, que puede oscilar entre 3 y 6 meses. Es una etapa que
emplearemos para perfeccionar los aspectos técnicos de los ejercicios mencionados
anteriormente, asi como la actividad de fuerza -resistencia vinculada al levantamiento de pesas,
y asi establecer un fundamento o6ptimo para trabajar en el futuro. Utilizando las sesiones que
ocurren en esta etapa, para incrementar la carga y la conexion con los eventos Olimpicos.
Utilizar el volumen en lugar de la intensidad.

Christian Thibaudeau (2007):

En la primera etapa de formacion, se desarrollara una gran cantidad de hipertrofia especifica.
Esto implica que usted adquirird un gran volumen de muscularidad y una notable fuerza en los
musculos especificos para el levantamiento olimpico (trapecio, espalda, cuadriceps,
isquiotibiales, gliteos, deltoides).
La fuerza del core es fundamental para utilizar la fuerza de las piernas de manera eficaz,
mientras que la fuerza de la espalda es indispensable para mantener la postura en la barra y

mantener la barra cerca del cuerpo sin necesidad de usar brazos.

Iker Zubizarreta (2021):



Es evidente que la parte de Jerk (envion) de la actividad fisica exige una gran cantidad de
fuerza. Aqui, tanto la escapula como los hombros desempefian un papel crucial para sostener
grandes pesos sobre la cabeza.
Por lo tanto, se requieren musculos fuertes en la espalda y los hombros. Es aconsejable
fortalecer tanto tu nuicleo como tus hombros, especialmente si eres nuevo en el deporte de pesos
pesados o actividades de mayor envergadura.

4.2- Contrastacion de hipotesis

Con lo avanzado en esta investigacion especifica e informacion que se obtuvo de forma
meticulosa, distinguida en cada uno de los capitulos y lo mas cercano a nuestros objetivos méas
la exposicion de los resultados; se evidencia que la hipotesis cumplio con el propoésito en la
investigacion de nivel explicativo.

1. Hipotesis general

Los ejercicios derivados del levantamiento de pesas se caracterizan por ser muy dindmicos
esto significa que son de gran utilidad en el entrenamiento fuerza, ya que ello indica que los
ejecutaremos a una gran velocidad utilizando una fuerza considerable logrando con ello a largo
y corto plazo mejorar la potencia muscular.

Con esto se pudo establecer la importancia de los ejercicios derivados del levantamiento de
pesas para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos; lo que nos permite
afirmar:

Los ejercicios derivados del levantamiento de pesas si influyen para el desarrollo de potencia
en la prueba de los 100 metros planos.

2. Hipotesis especificas.

Hipdtesis 1

El arranque de potencia ejercicio derivado del arranque clasico se caracteriza por ser muy

dindmico esto significa que es de gran utilidad en el entrenamiento fuerza, dada su naturaleza



explosiva y requerimiento técnico se convierte en un ejercicio muy necesario para la ganancia
de potencia muscular y ser transferible a la prueba donde se requiere una alta velocidad.

Con esto se logro establecer la influencia del arranque de potencia para el desarrollo de
potencia en la prueba de los 100 metros planos; lo que nos permite afirmar:

El arranque de potencia si influye para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100
metros planos.

Hipdtesis 2

Para que el envion de potencia pueda utilizarse de la forma mas inteligente y obtener los
beneficios intramusculares se requiere primero contar con una cierta fuerza base, con ello
adaptaremos al musculo a contraerse siempre a maximas velocidades con lo cual mejorariamos
relativamente en las pruebas de sprint.

Con esto se estableci6 la influencia del envién de potencia en la velocidad de contraccion
muscular en un sprint; lo cual nos permite afirmar:

El envidn de potencia si influye en la velocidad de contraccion muscular en un sprint.



Capitulo V
Discusion
5.1- Discusion de los resultados

En este apartado debatiremos una validacion de datos que dara una fuerte autenticidad y nos
brindard mejor entendimiento del tema investigado.

A partir de los resultados que se obtuvo en este estudio, se puede deducir que:

1. La importancia de los ejercicios derivados del levantamiento de pesas para el desarrollo
de potencia en la prueba de los 100 metros planos es ir mejorando la velocidad en contraccion
muscular con cargas moderadamente elevadas; logrando esto se obtiene un producto optimo
entre la fuerza aplicada y la velocidad de ejecucion el ejercicio. Esto converge con:

Naruhiro Hori, MS, Robert U. Newton, Kazunori Nosaka, Michael H. Stone, 2005.
Weightlifting Exercises Enhance Athletic Performance That Requires High-Load Speed
Strength.

Los ejercicios de levantamiento de pesas son eficaces para un éptimo performance deportivo
que requiere Fuerza-velocidad de alta carga. Cuando los entrenadores de fuerza incluyen el
levantamiento de pesas ejercicios en programas de entrenamiento, puede ser mejor para ellos
introducir variaciones como colgado y cargadas primero para que puedan simplificar su proceso
de ensefianza y que los atletas ain pueden aprovechar alta velocidad y alta potencia de salida.
Si los atletas tienen niveles adecuados de ejercicio, técnica, se sugiere que utilicen 75 a 80% de
la carga de 1RM, con 5 0 menos repeticiones por serie para mejorar la velocidad con cargas
altas.

Otro estudio en corredores nos da como resultado la relacion que existe entre los métodos
adecuados de entrenamiento y la mejora en la capacidad de potencia muscular, citados en los

siguientes autores:



Juan X. Pazos, 2022. Entrenamiento de fuerza en velocistas de 100 metros planos.

El autor de esta investigacion al tener una amplia experiencia de 30 afios entrenando
deportistas, visualizo la carencia en relacion a la falta de potencia de los seleccionados,
pudiendo plantear lo siguiente: ;Como mejorar el entrenamiento de potencia en la carrera de
100 metros planos en los atletas de Guayaquil ?, para este problema se ha creado una variedad
de ejercicios usando un método integral, que mejoraran la fuerza en los atletas y asimismo su
marca y tiempo. La investigacion se realiz6 usando el método descriptivo, detallando los pasos
a seguir, de manera secuencial explicativo-descriptivo experimental.

En la prueba previa, las atletas del grupo femenino (6 mujeres) tuvieron un tiempo promedio
de 8,63 segundos; en la prueba posterior, mejoraron con un promedio de 7,86, 0 91%, lo que
hace que los hallazgos de la investigacion sean dignos de mencién. Los resultados para el grupo
masculino (11 chicos) mostraron una mejora en porcentaje del 90,56%, con una media de 8,02
segundos en el pre-test y 7,21 segundos en el post-test. (11 chicos) mostraron una mejora en
porcentaje del 90,56%, con un promedio de 8,02 segundos en el pre-test y 7,21 segundos en el
post-test.

En este caso el autor si bien menciona en su investigacion especificidad en cuanto al
entrenamiento y método usado en la prueba de los 100 metros planos, no hace hincapié
directamente los ejercicios derivados del levantamiento de pesas; pero en sus bases teoricas
sobre especificidad fisiologica a usar los ejercicios que demandan la carreras de velocidad se
deja claro el usar los levantamientos olimpicos también son validos para cualquier entrenador.

Asi de esta manera se destaca lo siguiente de su trabajo:

Desarrollo Muscular en cuanto a las fibras.

La cualidad de un individuo para ser rapido o lento depende de la estructura interna de sus
mausculos. Las fibras juegan una funcion crucial y al mismo tiempo son decisivas para guiar a

un atleta hacia donde pertenece, ya sea en velocidad o resistencia. Los sistemas metodoldgicos



de entrenamiento deben estructurarse de manera directa, donde el mecanismo energético que
distingue la especialidad deportiva sea dirigido, cuanto mayor sea la desadaptacion celular, lo
que perjudicaria el rendimiento de los deportistas al no tener determinada a qué especializacion
corresponderia.

De la misma manera, el grado de potencia a desarrollar también depende de factores
cuantitativos, es decir, ademas de la clase de miocito adecuado, dicha capacidad también estara
sujeta a la cantidad de fibras musculares que puedan estar en actividad ante las pruebas que

sean sometidas.

Asi mismo en concordancia sobre lo relevante que es incluir un programa de ejercicios
derivados del levantamiento de pesas en carreras de velocidad Adrian Garcia Valverde, Agustin
Manresa Rocamora, José L Hernandez Davo, and Rafael Sabido (2021) nos dicen:

El principal hallazgo de este metanalisis es que el levantamiento de pesas y sus derivados
son eficaces para mejorar el sprint, rendimiento de salto y fuerza en sentadillas, siempre y
cuando se combinan con otros ejercicios de resistencia tradicionales.

Por la magnitud de los cambios cabe destacar que la combinacion del levantamiento de pesas
con el tradicional el entrenamiento de resistencia parece ser la estrategia mas util para mejorar
el rendimiento en 1RM en sentadillas, saltos y carreras de velocidad.

Basado en los resultados presentes, fuerza y acondicionamiento se anima a los entrenadores
a prescribir combinados entrenamiento de levantamiento de pesas de 2 a 4 dias por semana
durante 8 a 12 semanas.

2. La influencia del arranque de potencia para el desarrollo de potencia en la prueba de los
100 metros planos es principalmente la de transferir la capacidad del sistema muscular de
generar contracciones musculares a una alta velocidad de ejecucion y que esto se vera

evidenciado en la prueba de velocidad del corredor. Tanto los dos ejercicios derivados del



levantamiento de pesas principales como el arranque de potencia y el envidon de potencia
influyen positivamente.

Asi mismo cabe recalcar que para poder obtener los beneficios esperados del arranque de
potencia es necesario ejecutar el gesto con una alta velocidad, es decir si existe un déficit en la
velocidad de ejecucion no seré posible llevar a cabo el ejercicio en su maxima dimension, ya
que lo que se busca es la produccion de una gran fuerza en un periodo de tiempo corto.

Y por ultimo asi mismo se debe mencionar el aprendizaje de la técnica es crucial para llevar
a cabo de manera dptima el arranque de potencia, teniendo en cuenta que el fundamento de la
técnica es el conjunto de las partes mas importantes que constituyen el ejercicio, y su maxima
eficiencia. Si bien no es necesario perfeccionar la técnica (propio de los halteréfilos) se necesita
un dominio digno de la técnica para poder ejecutar bien el levantamiento y transferir esa
potencia ganada a los corredores de velocidad.

Esto es corroborado por Naruhiro Hori, MS, Robert U. Newton, Kazunori Nosaka, Michael
H. Stone, 2005. Weightlifting Exercises Enhance Athletic Performance That Requires High-
Load Speed Strength.

Los ejercicios de levantamiento de pesas son eficaces para un mejor performance deportivo,
que requiere Fuerza-velocidad de alta carga. Cuando los entrenadores de fuerza incluyen el
levantamiento de pesas ejercicios en programas de entrenamiento, puede ser mejor para ellos
introducir variaciones como colgado y cargadas primero para que pueden simplificar su proceso
de ensefianza y que los atletas aun pueden aprovechar alta velocidad y alta potencia de salida.
Si los atletas tienen niveles adecuados de ejercicio, técnica, se sugiere que utilicen 75 a 80% de
la carga de 1RM, con 5 0 menos repeticiones por serie para mejorar la velocidad con cargas
altas.

3. Lainfluencia del envidn de potencia en la velocidad de contraccion muscular en un sprint

se traduce en que es un ejercicio de poder puro, donde se necesita una base de fuerza previa



para poder llevar a cabo el entrenamiento adecuado, asi mismo habra una mejora en la velocidad
de contraccidén muscular y por consiguiente la posibilidad de la ganancia de potencia muscular.

También sumado a esto habra una mayor demanda de trabajo neuromuscular, mejorando con
ello la coordinacién intramuscular y en consecuencia un mejor resultado en la aplicacion de
potencia muscular en los entrenamientos.

David Micol Pedraja (2015) nos menciona:

El entrenamiento con ejercicios olimpicos también provoca cambios a nivel estructural,
como un aumento del area transversal de los musculos, destacando la hipertrofia de las fibras
tipo 1l (Ayers, DeBeliso, Sevene y Adams, 2016). Ademas, se visualiza adaptaciones
neuromusculares con relacién la coordinacion, ya sea intramuscular (Moore, Hickey y Raoul F
Reiser, 2005) o intermuscular (Arabatzi y Kellis, 2012; Cormie, Mccaulley y Mcbride, 2007;
Cormie, McGuigan y Newton, 2010; Seitz, Trajano y Haff, 2014), el reclutamiento motor y la
frecuencia de activacion (Ayers, DeBeliso, Sevene y Adams, 2016), y el aumento de la tasa de

desarrollo de la fuerza concéntrica (Haff et al., 2008).

Asimismo Stephanie J.Morris, Jon L.Oliver, Jason S. Pedley, G. Gregorio Haff y Rhodri S.
Lloyd, 2022.

Comparacidn del levantamiento de pesas, el entrenamiento de resistencia tradicional y la
pliometria en fuerza, potencia y velocidad: una revision sistematica con metanalisis.

El estudio actual revel6 que WLT es un método de entrenamiento eficaz para mejorar el
rendimiento de fuerza, CMJ, SJ y velocidad de sprint. En comparacion con modalidades de
entrenamiento alternativas, WLT puede generar beneficios adicionales por encima de los de
TRT solo, lo que resulta en mayores mejoras en el levantamiento de pesas y el rendimiento en
CMJ. WLT y PLYO pueden dar como resultado mejoras similares en fuerza, rendimiento de

salto y velocidad. En general, estos hallazgos apoyan la nocion de que si el objetivo del



entrenamiento es mejorar la fuerza, la potencia y la velocidad, la inclusion de ejercicios de
levantamiento de pesas dentro de las fases del ciclo de entrenamiento puede ser ventajoso para
lograr adaptaciones especificas de los objetivos y al mismo tiempo promover el desarrollo de
una buena capacidad de entrenamiento de un atleta redondeado.

Por ultimo en concordancia con Thomas Haugen, Stephen Seiler, @yvind Sandbakk & Espen
Tennessen (2019):

Entrenamiento y desarrollo del rendimiento en el sprint de élite: Una amalgama de literatura
cientifica y de mejores practicas.

El entrenamiento de fuerza y potencia es una parte crucial de la estrategia general de
entrenamiento entre los principales practicantes de sprint, y dicho entrenamiento generalmente
se realiza 2 a 3 veces por semana durante el periodo de preparacion. La seleccién de ejercicios
generalmente varia desde general (p. ¢j., sentadilla, arranque, envion) hasta mas “especifico de
sprint” (p. ej., sentadilla dividida, peso muerto con una sola pierna, estocadas, step-ups y
sentadillas con una sola pierna). La secuencia de las sesiones difiere entre los entrenadores,
pero la mayoria programa el entrenamiento de fuerza el dia después del entrenamiento
especifico de sprint para evitar dolores musculares al correr.

El entrenamiento de fuerza y potencia generalmente se estructura como ciclos consecutivos
de 4 a 6 semanas donde primero se pone énfasis en la hipertrofia, luego en la fuerza méximay
finalmente en el entrenamiento pliométrico de fuerza/potencia explosiva. El objetivo de este
modelo es “transformar” la fuerza maxima en ejercicios de sala de pesas en potencia funcional
en la pista. Estos periodos de entrenamiento de fuerza intenso a menudo se combinan con
grandes volumenes de entrenamiento de velocidad a una intensidad submaxima. Cuanto mas se
acerca la temporada de competicion, mas enfasis se pone en las carreras de velocidad maxima,

la fuerza explosiva y los ejercicios balisticos. En general, no se pueden observar discrepancias



importantes en las recomendaciones de entrenamiento de fuerza y potencia relacionadas con el

sprint entre la ciencia y las mejores practicas al comparar estas fuentes bibliogréaficas.



Capitulo VI

Conclusiones y recomendaciones
6.1- Conclusiones

1. En esta investigacion se dispuso la importancia de los ejercicios derivados del
levantamiento de pesas para el desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos,
porque para producir una mejoria en la capacidad de la potencia muscular se requieren
estimulos especificos de entrenamiento, y estos son los ejercicios derivados del levantamiento
de pesas.

Por lo tanto los ejercicios derivados del levantamiento de pesas si influyen para el desarrollo
de potencia en la prueba de los 100 metros planos.

2. En la actual investigacion se decretd la influencia del arranque de potencia para el
desarrollo de potencia en la prueba de los 100 metros planos, porque este ejercicio exige una
alta velocidad de ejecucién, por lo que la fuerza muscular también es maxima.

Por lo tanto el arranque de potencia si influye en el desarrollo de potencia en la prueba de
los 100 metros planos.

3. En la actual investigacion se decretd la influencia del envion de potencia en la velocidad
de contraccion muscular en un sprint, porque.

Por lo tanto el envion de potencia si influye en la velocidad de contraccion muscular en un
sprint.

6.2- Recomendaciones

Los estudios a futuro deben enfocarse en métodos de entrenamiento usando como prioridad
los ejercicios derivados del levantamiento olimpico para evaluar la ganancia de potencia
muscular en velocistas.

Se debe poner de ahora en adelante inmensa atencion a los ejercicios de levantamientos

olimpicos para asi dar paso a nuevos conocimientos en el entrenamiento de velocidad.
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ANEXO 01

ARRANQUE DE POTENCIA
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ANEXO 02

ENVION DE POTENCIA




