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DEL LEVANTAMIENTO DE PESAS

Resumen

El levantamiento de pesas es uno de los deportes mas antiguos practicados
por el ser humano, debido a la necesidad de movilizar y trasladar objetos

de lado a lado, sus primeros elementos eran grandes rocas, objetos
pesados y posteriormente esferas macizas de hierro, hasta llegar a como

las conocemos hoy en dfa, los discos como estructuras cilindricas huecas
recubiertas de caucho en una barra fija acerada. En el presente articulo

se resalta el origen de los programas de entrenamiento utilizados para el
levantamiento de pesas, la influencia de la Unién de Republicas Socialistas
Soviéticas (URSS) y de Bulgaria en los métodos actuales de trabajo,
volUmenes de carga y técnica. Asi mismo, se investiga los programas actuales
ejercidos por los entrenadores modernos, los cambios en la planificacion en
cuanto a cargas, horas de entrenamiento y perfeccionamiento de la técnica,
que han mejorado los resultados deportivos de Colombia, alcanzando varios
logros en la era actual.

Palabras clave:
fuerza, halterofilia, levantamiento de pesas, programas de entrenamiento.

Introduccion

El deporte se ha visto afectado por diversos cambios como
lo es la tecnologia, las reglas, el espacio, los materiales, la
preparacion y planificacion del deporte, entre otras; pues los
nuevos inventos en materiales permiten un mejor desarrollo
de las pruebas, volviéndolas mas seguras para los deportistas
y agradables para los espectadores. Asi mismo la planificacion
deportiva ha evolucionado segln los requerimientos del de-
portista y del deporte, implementando nuevos métodos con
cargas definidas, intensidades de trabajo predeterminadas y




vollimenes de carga semanal, que permiten maximizar las capa-
cidades requeridas en el desarrollo del deporte.

Para los entrenadores deportivos del presentey futuro, es de
vital importancia conocer y entender estos nuevos cambios, ya
que permiten ser mucho mas especificos en la planificacion del
deporte y del deportista.

Ellevantamiento de pesas requiere el desarrollo de diferentes
capacidades fisicas entre las cuales predomina la fuerza, esta se
puede evidenciar de diferentes maneras que afecta la técnica
dependiendo del objetivo que se requiera o de las condiciones
especificas que se propongan (Bosco, 2000; Gonzalez Badillo y
Gorostiaga, 1995).

Existen varios puntos de vista del significado de la fuerza, esto
depende dela orientacion fisico, nutricional, fisioldgico, entre otros
a la cual este dirigida. En el componente fisico mecanico para
el deporte del levantamiento de pesas, se evidencia mediante
una accion que produce en el cuerpo un cambio de estado, alte-
randolo o cambiando la posicion del mismo consiguiendo con
esto detener o alterar un movimiento, trasladandolo a otro lugar
o deformandolo (Gonzalez Badillo y Ribas Serna, 2003).

Otro punto de vista es el fisioldgico, la fuerza se interpreta como
la capacidad motora que se revela mediante una accion conjunta
de forma coordinada por medio de los sistemas nerviosos y el
sistema muscular, produciendo tension y asi desarrollar la fuerza
(Bosco, 2000; Siff y Verkhoshansky, 2000).

Este articulo da a conocer la evolucion del levantamiento de
pesas, que ha dado tantas satisfacciones a Colombia. La prepa-
racion fisica requerida para la obtencion de estos grandes logros,
asf como los sistemas de planificacion empleados y sus ejercicios
de entrenamiento.

El objetivo de este articulo es exponer los programas de en-
trenamiento del levantamiento de pesas, también de conocer las
cargas empleadas en cada periodo de trabajo y los métodos por
los cuales se desarrolla la planificacion del entrenamiento.
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—@ Historia

Ellevantamiento de pesas es considerado uno de los deportes
mas antiguos. Sus origenes estan situados en el afio 3.600 a. C.
en China, en las que las personas mas influyentes como lo eran
los emperadores realizaban ejercicios de fuerza. Algunos histo-
riadores resaltan el nombre del luchador de origen griego Milon
de Crotona pues le atribuyen ser el precursor del levantamiento
de pesas. Posteriormente a finales del siglo XIX, esta practica se
experimentaba exclusivamente por los integrantes de |os circos,
después se practicaba de forma amateur y terminando en com-
peticiones entre clubes (Garcia, Hidalgo y Martinez, 2002).

Se incluye como un deporte olimpico en Atenas en 1896, siendo
estos los primeros Juegos Olimpicos en categoria masculina, en
algunos paises como Espafia crean la Federacion Espafiola de
Halterofilia en 1966. En 1987 en Daytona Beach, Estados Unidos
serealiza el primer campeonato de halterofilia femeninoy gracias
a este evento y su acogida en la poblacién se aprueba la partici-
pacion de las mujeres en este deporte en los juegos Olimpicos
(Garcia et al. 2002). Actualmente existen diferentes categorias,
ocho masculinas y siete femeninas que se definen o delimitan

por el peso corporal.

Primeros materiales de trabajo

En la antigledad los materiales que se utilizaban en el levan-
tamiento de pesas eran muy distintos, pues podian ser esferas
de hierro macizas, rocas pesadas, elementos circulares e incluso
algunos ejes de carros entre otros, posteriormente aparecieron
las barras o palanquetas con esferas en las esquinas, después esta
se modificé quedando esferas huecas. En el siglo XIX se disefiaron
las primeras barras desmontables, debido al cambio nuevamente
de las esferas por discos huecos, y en el siglo XX salen al mercado
las barras como las conocemos hoy en dia, una barra maciza de
diferentes pesos con discos en las esquinas huecos de diferentes
pesos recubiertos por caucho y los muy Utiles collarines que es
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barra con pesas durante el segundo halén puede extenderse entre
1,65 m/sy 2,28 m/s (Akkus, 2010; Garhammer, 1991; Hoover et al.,
2006). Asi mismo, la altura de la barra con pesas en su ejecucion
final logra un porcentaje de 62-78 % de la altura del levantador
de pesas (Akkus, 2010; Chiu, Wang y Cheng, 2010; Gourgoulis et
al., 2002). En la siguiente fase el deportista empieza a contraer su
cuerpo debajo de la barra con pesas. Eleva la barra por encima de
su cabeza con los brazos rectos, extiende sus rodillas para tomar
una posicion de pie mientras mantiene la barra con pesas sobre
su cabeza. La duracion del esfuerzo desde el comienzo del primer
tiron hasta que los arbitros de competicion marcan un levantamiento
valido es de tres a cinco segundos.

Programas de entrenamiento de la Union de Republicas
Socialistas Sovieticas (URSS)

En pafses como Bulgaria y la antigua URSS el levantamiento de
pesas tenfa mucho éxito, es por este motivo que los demas paises
hicieron adaptaciones enlos items de preparacion fisica generales de
los planes de entrenamiento implementados en estos paises, para
mejorar el desempefio deportivo de sus atletas (Garhammer, 2003).

Los programas de entrenamiento implementados por la antigua
URSS estaban compuestos por una fase de preparacion, en la cual
se trabajaba la preparacion fisica general y la especifica, otra fase
de competicion, en donde el entrenamiento ejecutado era lo mas
proximo al desarrollado en la competencia real y, por ultimo, una
fase transitoria que consistia en retomar la preparacion general
del deporte con menos intensidad de trabajo, todo esto se conoce
hoy en dia como un modelo de planificacién clasico (Poletaev y
Cervera 1995).

Se implementaron ejercicios a distintas intensidades con di-
ferentes volumenes de carga, pues se crefa que esto ayudarfa a
los atletas a llegar al punto de sobre entrenamiento debido a la
“monotonia de dibujo de movimiento” (Garhammer, 2003); a pesar
de que en el afio se realizaban entre 20 000 y 25 000 repeticiones
de ejercicios multi-articulares solo entre el 15y 35 % de dichas



repeticiones fueron ejecutando los movimientos de envién y arranque, y solo
en la fase de competencia con cargas del 80 al 90 % de la Repeticion Maxima
(RM) (Zatsiorsky, 1992).

Planificacion de los bulgaros

El entrenamiento ejercido por los bulgaros se identificaba por tener una carga
constante y muy alta, llegando a ser maxima, asi como su intensidad de trabajo
(Drechsler, 1998; Garhammer, 2003; Zatsiorsky, 1995). Ademas, es uniforme
con los requerimientos de la competicion; sin embargo, se evidencia que los
deportistas bulgaros realizaron entre 1400 y 4000 intentos maximos, 450 y 460
repeticiones sub-maximas que fueron fallidas en todos los afios de entrenamiento
(Drechsler, 1998; Zatsiorsky, 1995).

Aproximadamente el 10 % del tiempo del entrenamiento total se dedicaba
a los ejercicios del calentamiento, el 45 % del tiempo a los ejercicios de levanta-
miento de competicion, el 40 % a los ejercicios de resistencia complementarios,
el 3% se dedicaba a los ejercicios adicionales y por Ultimo el 2 % restante a otros
deportes complementarios y a actividades de entrenamiento fisico (Drechsler,
1998). La intensidad del entrenamiento ejercido por los bulgaros, varia poco en
comparacion con los ejercidos por la antigua URSS. La variacion de los volume-
nes se aplicaba de la siguiente manera, de dos a tres semanas de incremento
de la carga, seguido por una semana de carga disminuida. Este patron ciclico de
sobrecarga y recuperacion esta asociado con las mejoras a largo plazo que se
producen después en el rendimiento (Pistilli et al., 2008).

Planificacion y metodologia moderna

Para comprender mejor el cambio en la planificacion deportiva del levanta-
miento de pesas con el paso del tiempo y su aplicacion en la actualidad, recurre
a un experto en el deporte del levantamiento de pesas.

Al comenzar la conversacion con el experto, nos informa que los movimientos
clasicos se siguen usando, pero que los métodos de entrenamiento han cambiado,
puesto que antes cuando el entrenaba, las cargas eran muy altas, de tiempos
prolongados y solo se centraban en hacer el movimiento de competencia nada
mas, ademas no se perfeccionaba tanto la técnica como se hace hoy en dia.
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Para los criterios de inclusiéon se
tuvo en cuenta articulos cientifi-

cos experimentales relacionados
con el levantamiento de pesas, la
practica deportiva...

Metodologia

Para el presente articulo se realizé unainvestiga-
cion selectiva en las bases de datos como Proquest,
Pub Med, Scopus, ScienceDirect, se desarrolla unfiltro
de busqueda para las palabras clave como, levanta-
miento de pesas, halterofilia, fuerza, programas de
entrenamiento en los idiomas inglés y espafiol. Una
vez obtenida la informacion se realizé un analisis
critico de todo el contenido encontrado resaltando
laimportanciay pertinencia en el levantamiento de
pesas y sus programas de entrenamiento.

Criterios de inclusion y exclusion

Para los criterios de inclusion se tuvo en cuenta
articulos cientificos experimentales relacionados
con el levantamiento de pesas, la practica deportiva,
desarrollo de métodos y niveles de las cargas.

Asi mismo para los criterios de exclusion se
clasificaron los articulos que no fueran cientificos,
de poco contenido del deporte mencionado y que
no fueran experimentales.

Resultados
y discusion

Para evidenciar los resultados de los diferentes
sistemas utilizados por la Unién de Republicas So-
cialistas Soviéticas (URSS), la planificacion bulgara
y la planificacion actual, se emplea una tabla com-
parativa que resalta la sintesis de del contenido de
este articulo.
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TABLA 1.

COMPARACION ENTRE 3 TIPOS DE PLANIFICACION

PLANIFICACION URSS

PLANIFICACION BULGARA

PLANIFICACION ACTUAL

Se utilizan tres fases, prepara-
cién, competiciény transitoria.
Se trabaja diferentes intensi-
dades y volumenes de carga
para llegar al punto de so-
bre- entrenamiento. en el afio
se realizaban entre 20 000 y
25 000 repeticiones de ejer-
cicios multiarticulares solo
entre el 15y 35 % de dichas
repeticiones fueron ejecutan-
do los movimientos de envién
y arranque, y solo en la fase
de competencia con cargas
del 80 al 90 % de la repeticion
maxima (RM).

Carga constante y muy alta,
llegando a ser maxima, asi
como suintensidad de trabajo.
Lavariacion de los volimenes
se aplicaba dela siguiente ma-
nera, de dos a tre s semanas
de incremento de la carga,
seguido por una semana de
carga disminuida. Este pa-
tron ciclico de sobrecarga y
recuperacion esta asociado
con las mejoras a largo plazo
que se producen después en
el rendimiento.

También se utilizan las tres
fases, preparacion, competi-
cién y transitoria.

Las cargas de trabajo varian
segun el objetico, pero prioriza
el desarrollo de la fuerza,
utilizan los métodos de repe-
ticiones y piramidal, con car-
gas altas, y maximas. Trabaja
todas las capacidades fisicas
en diferentes medidas segln
seanecesario. Loimportante
es buscar una supercompen-

sacion y estimular la fuerza
maxima.

Fuente: elaboracién propia.

De lo planteado a lo largo de este trabajo se puede
afirmar que los programas de entrenamiento de la URSS,
utilizaban dentro de sus sesiones cargas concentradas
debido alos rangos de peso altos, enfocados solamente
en la ejecucion de la técnica, debido a las tres fases que
utilizaban no tenian una amplia variacién de microci-
clos, perjudicando esto el rendimiento deportivo de sus
atletas e incrementando el riesgo de lesion, asi mismo
el volumen total de la carga anual era excesiva, pues la
cantidad de repeticiones era muy grande.

Por otro lado, el sistema de los bllgaros consistia
en un incremento progresivo de las cargas, de la inten-
sidad y esfuerzo, alcanzando cargas maximas con una
semana de recuperacion para obtener una mejora en
el rendimiento a largo plazo, este modelo se asimila
al actual programa de entrenamiento acumulacion,
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Conclusiones

El desarrolloy evolucion del entrenamiento de la fuerza
ha sido uno de los criterios de evolucion para el deporte
contemporaneo, teniendo en cuenta que el levantamiento
de pesas genera la mayor demanda coordinativa del sistema
nervioso central y locomotor, permitiendo desarrollar un
entrenamiento intramuscular éptimo y de calidad.

El contenido del entrenamiento para el levantamiento
de pesas en la actualidad se considera un factor de trans-
versalidad para los deportistas de altos logros, basados
en la tolerancia a la fatiga de los trabajos, lo cual permite
mejorar el indice de rendimiento individual.

También, la capacidad de mejora a nivel de las mio-
fibrillas permite aprovechar la potencia muscular, en el
cumplimiento de tareas motrices de altas intensidades en
tiempos muy cortos; esto representa la eficacia y eficiencia
del entrenamiento.
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