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1.- INTRODUCCION Y OBJETIVOS.

De las capacidades fisicas bésicas, la fuerza es a la que mas tiempo se
le dedica en el entrenamiento deportivo; esta capacidad es motivo de trabajo
durante todas las etapas de las diferentes modalidades deportivas. Los
métodos de entrenamiento han ido variando con el tiempo; pero adn no
disponiendo de material, esta cualidad puede/debe ser entrenada.

El objetivo de esta comunicacion es analizar cdmo se modifican diversos
parametros utilizando el propio cuerpo como argumento metodoldgico en tres
grupos de edades distintas.

Auto significa, como elemento compositivo de otra palabra, “uno mismo”;
entrenar la fuerza mediante autocargas es por lo tanto, utilizar el peso del
propio cuerpo para tal efecto.

Este método, del que no se conoce ningun estudio metodoldgico, se ha
realizado desde siempre de una manera arbitraria en practicamente todas las
sesiones de entrenamiento de cualquier deporte. Unicamente hay escritos que
citan el trabajo con el propio cuerpo a nivel descriptivo 0 como argumento
(Alvarez del Villar, 1987; Cometti, 1998; Garcia Manso, 1999; Fajardo, 1999;
Bosco, 2000; Barbier, 2000; Bompa, 2000); pero se echa en falta la aportacion
de un protocolo y sus resultados.

Asi, Gonzalez y Gorostiaga (1995), al hablar de la intensidad en el
entrenamiento pliométrico, sefialan que la resistencia que hay que vencer con
mas frecuencia es el propio peso corporal. En esta misma linea Bosco (2000),
cuando se refiere a los tipos de efectos provocados por el entrenamiento, y
habla del aumento de la fuerza muscular mediante el uso de ejercicios de
resistencia progresivamente crecientes, cita entre otros: los muelles, las pesas,
los estimulos eléctricos y el mismo peso del cuerpo. En esa misma obra, se
refiere a los ejercicios de tipo explosivo con autocarga o con ligera sobrecarga,
para el desarrollo de la fuerza explosiva.

Cometti (1998) describe una serie de ejercicios sin carga para los brazos
y para las piernas cuando se refiere al entrenamiento pliométrico; podemos
considerar que es entrenamiento mediante autocargas, pero igualmente no cita
ningun resultado de estudios realizados aplicando este método exclusivamente.



Esta idea es tratada de la misma forma por Barbier (2000), ofreciendo alguna
posibilidad mas modificando el recorrido articular, la altura de los apoyos yel
angulo de caida.

Garcia Manso (1999) cita un estudio de 12 semanas de duracidn
realizado por Aniansson y Gustafsson (1981) con sujetos de edades entre los
69 y 74 anos, en el cual ejecutaban una serie de ejercicios, estéticos y
dindmicos, realizados con el propio peso corporal, a una intensidad del 70% de
la frecuencia cardiaca maxima. En el estudio se habla de un incremento final de
fuerza de los musculos extensores de la articulacion de la rodilla del 9-22%;
pero echamos igualmente en falta una descripcion metodolégica.

Fajardo (1999) en el capitulo dedicado al equipamiento para el
entrenamiento de la fuerza, habla en primer lugar de utilizar el peso corporal
como resistencia; llega a expresar que existen algunos ejercicios bastante mas
intensos que la mayor parte de los ejercicios con pesas.

Bompa (2000) cuando habla de entrenar la potencia resistida (método
gue representa una triple combinacion de los métodos concéntrico e isométrico,
mas movimientos balisticos), propone una serie de ejercicios con todas las
partes del cuerpo como los siguientes:

e Dominadas.
e Fondos.
e Sentadillas con salto.

2.- MATERIAL.

e 2 cintas métricas de plastico, con una longitud de 25 metros y precision de
1cm, calibrada a partir de una cinta metalica inextensible HoltainO de 2 my
una precision de 1 mm.

« Balanza Detecto, modelo D52. EE.UU.; con un rango de medicion entre 0 y
150 kg, y una precision de 200 g; dispone de ajuste al cero previo mediante
un contrapeso, lo que permite la calibracion previa a cada medicion.

« Crondémetro digital con 60 memorias, triple display, tiempo total y fracccion
de vueltas que pueden leerse hacia delante y hacia atras hasta 10 horas;
digitos LCD y visor de cristal liquido.

» 2 pares de células fotoeléctricas A.F.R. SystemsO, con emisor y reflectante
de infrarrojos, sensibilidad de 0.01 seg, y conectada a un contador
especifico (MEV 2000, Mazet Electronic).

« Un equipo de musica o minicadena SONYO HCD-H51M, que incorpora una
unidad de radio, una unidad de CD y una unidad de cassette SONYO
MHC-510. Estd conectada a dos altavoces SONYO SS-H10, con una
potencia de 40 vatios por altavoz.



e Una cinta de cassette que reproduce los sonidos del test progresivo de
Courrse Navette de 20 metros con periodos de 1 minuto.

« Plataforma de contacto ErgoJump SystemO, formada por una plataforma
mecanica, microordenador Psion Organiser Il de precision 1/1000 segundos
y un interface que une a ambos.

e Conos de pléastico rojos de 32 cm de alto.

» Balones medicinales de 3 kg.

Barras y discos de halterofilia de la marca Salter con sus soportes.

3.- METODO.

Nos pusimos en contacto con una poblacibn de practicantes de
balonmano de distintas edades, que estuvieran dispuestos a seguir
entrenamientos de fuerza mediante autocargas durante 12 semanas, ademas
de continuar con los e ntrenamientos técnico-tacticos propios de su etapa.

Se citdé a una reunién a los entrenadores de los equipos que se iban a
someter al estudio, para informarles de la propuesta; se les pidié opinién sobre
el particular, y una vez manifestado su interés en el mismo se pasoé a explicar
las fases de la investigacion. Seguidamente se instruyd a los técnicos de cada
equipo, para que desarrollasen los entrenamientos bajo las mismas variables
de volumen e intensidad, programadas durante un tiempo de tres meses; de
manera que el estudio tuviese las mismas constantes.

Las sesiones de entrenamiento fueron dirigidas por el propio
monitor/entrenador del equipo, que previamente fue instruido para ello. Se hizo
entrega por escrito de los ejercicios fisicos para que cada monitor/entrenador
ajustase los mismos a sus entrenamientos. Se realizaron visitas periddicas a
cada grupo de trabajo para comprobar que el trabajo se estaba siguiendo con
total correccion y conforme a lo previsto.

El estudio se ha realizado con sujetos de tres edades distintas,
correspondientes a las etapas senior, juvenil y cadete. Todos los sujetos
sometidos al estudio tienen algunas caracteristicas en comun:

* Practican balonmano a un mismo nivel dentro de su categoria.

e Son varones.

» Entrenan entre seis y ocho horas semanales, repartidas en tres o
cuatro sesiones de entrenamiento por semana Yy realizadas en
horario de tarde.

» Tienen una competicion por semana, que suelen llevar a cabo el fin
de semana.

e Todos han realizado un reconocimiento médico al principio de la
temporada, que les capacita para realizar actividad fisica de cierta
intensidad.



Durante el desarrollo de la investigacién, nos vamos a referir a las
etapas senior, juvenil y cadete. Al hablar de etapa senior nos referimos a
sujetos con mas de 18 aflos o que van a cumplir los 18 afios en esta
temporada, se da la circunstancia de que en este grupo de trabajo ningun
sujeto supera los 23 afios. Al hablar de etapa juvenil nos referimos a sujetos
gue tienen 16 6 17 afios, o bien van a cumplir los 16 en esta temporada. Y al
hablar de etapa cadete nos referimos a sujetos que tienen 14 ¢ 15 afos, o que
van a cumplir los 14 afios en esta temporada.

Sujetos de estudio:
- 10 entre 14-15 afios.
- 10 entre 16-17 afios.
- 10 entre 18-23 afios.

Se seleccionaron los seis ejercicios que se describen a continuacion.
Después de la realizacion de un test del n°® maximo de repeticiones en cada
uno de ellos, el entrenamiento se establecié en 3 series del 60% de ese
namero maximo de cada ejercicio, tres dias alternos a la semana.

Ej. n° 1. Flexiones de brazos. Tendido prono, con las manos en
el suelo, flexionar y extender los brazos evitando curvar la region
lumbar (figura 1).

Figura 1.

Ej. n° 2: Flexion de pierna. Situado al lado de la espaldera o de
la pared para no perder el equilibrio, agacharse sobre una pierna
intentando mantener la espalda ligeramente inclinada hacia
delante y controlando la bajada para no curvar la columna
vertebral (figura 2).

Figura 2.



Ej. n° 3: Flexiones de hombros. De pie, intentando elevar lo mas
posible la cadera y con las manos en un banco sueco; aproximar
la nuca hacia el banco con un movimiento de flexion de hombros
intentando localizar el movimiento sobre los deltoides (figura 3).

Figura 3.

Ej. n°4: Dominadas en barra fija. Suspendidos en una barra fija,
con las manos separadas en pronacion, efectuar una traccion
hasta que la barbilla llegue a la altura de la barra (figura 4).

Figura 4.

Ej. n® § Curl de piernas. Tendido prono, realizar una flexion
simultanea de las piernas hasta que los talones se aproximen al
gluteo. Se necesita la colaboracion de un comparfiero que realiza
oposicion. En este ejercicio la oposicién la regula el que esta
tumbado y se hacen 3 series de 15 repeticiones (figura 5).

Figura 5.



Ej. n° 6: Flexiones en banco. Con las manos apoyadas en el
borde de un banco sueco realizar flexion y extension de la
articulacion del codo con el peso muerto del cuerpo (figura 6).

Figura 6.

En relacién con la carga del entrenamiento, se eligié el 60% porque
segun varios autores (Gonzalez Badillo, 1991; Garcia Manso, 1999), cargas
superiores se consideran inadecuadas para jovenes o principiantes.

Entendiendo que “el Unico modo de desarrollar la fuerza muscular es
someter a los musculos a ejercicios de resistencia progresivamente creciente”
(Bosco, 2000), cada cuatro semanas los sujetos volvian a realizar el test de n°®
méaximo de repeticiones; de esta manera la carga seguia siendo lo mas
préxima posible al 60%. Se supone que de haber mantenido el mismo namero
de repeticiones durante el tiempo de desarrollo del estudio, al finalizar el mismo
y con la supuesta mejora, estarian levantando un porcentaje sensiblemente
inferior al determinado.

Se realizaron tres tomas de datos (al inicio, a las seis semanas y a las
doce semanas) de las siguientes pruebas:

» Medicion del peso corporal.

» Bateria de Bosco: Abalakov, S.J.y C.M.J..

e Lanzamiento de balébn medicinal de 3 kg. desde la posicion de
rodillas.

» Velocidad de desplazamiento en 30 metros.

* Una prueba de agilidad de elaboracion propia, consistente en un
recorrido a la maxima velocidad alrededor de conos situados en
forma de “ocho”.

» Una prueba de resistencia especifica (anaerébica), que consiste en
realizar en el menor tiempo posible el siguiente recorrido: linea de
fondo del campo de balonmano, linea de 6 m., linea de fondo, linea
de 9 m,, linea de fondo, linea de medio campo, linea de fondo, linea
de 9 m. del area contraria.

» Eltestde Legger.

» Dos ejercicios con halteras para evaluar la fuerza dinamica maxima:
el Press en banco plano y el Squat.



Los controles se realizaron en las instalaciones del ICAFD de Castilla 'y
Ledn, bajo la instruccion directa de los investigadores y la observacion y
colaboraciéon del entrenador de cada grupo de trabajo, mas algun colaborador
gue se solicito para la realizacion de alguna medicion.

Las tomas de datos se realizaron en una misma jornada, y siempre
siguiendo un mismo orden.

4.- RESULTADOS Y DISCUSION.

En las gréficas siguientes se expresa la estadistica descriptiva de la
evolucion que ha desarrollado cada grupo de edad. Los datos se han obtenido
de las medias y la desviacién estandar.

No se aprecian cambios importantes del peso corporal en ninguno de los
grupos (figura 7); 12 semanas de entrenamiento no es tiempo suficiente para
gue se produzcan modificaciones importantes a nivel morfolégico. Se aprecia
gue la tendencia es ligeramente ascendente en los tres grupos; esto puede ser
debido a que el estudio se ha realizado con sujetos en edades de formacion, y
esa tendencia ligeramente ascendente puede ser debida al crecimiento propio
de la etapa.
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Figura 7.

En la pagina siguiente, se han recogido los datos de fuerza explosiva
recogidos en la plataforma de Bosco (figura 8).

En el test de Abalakov el grupo senior ha mejorado muy poco. El grupo
juvenil mejora ligeramente a mitad del estudio, para mantener los niveles
durante la segunda parte del programa de entrenamiento; y en el grupo cadete
se produce un incremento importante.

En el S.J. la mejora es mas relevante, aunque el grupo senior aumenta
sus cifras a partir de la segunda toma de datos en los grupos juvenil y cadete
hay una gran mejora a lo largo de todo el periodo.



En el C.M.J. ocurre algo parecido a la prueba anterior; llama la atencion
el descenso que se produce en el grupo senior en el segundo control para
posteriormente volver a los niveles iniciales con una ligera mejora. En los
grupos juvenil y cadete se produce un aumento importante. Se pude destacar
gue en juveniles la mejora se produce durante las primeras seis semanas,
mientras que en cadetes es a partir de la sexta semana cuando se produce la
mejora.
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Figura 8.

Los resultados del test de velocidad de desplazamiento en 30 metros,
son parecidos a los de la bateria de Bosco (figura 9). En el grupo senior se
mantienen los niveles aunque a las seis semanas se produce una mejora;
mientras que en los grupos juvenil y cadete se observa una clara mejora a
partir de la sexta semana.
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En la figura 10 pueden observarse los resultados de la prueba de
agilidad. El grupo senior sufre un ligero empeoramiento en las 6 primeras
semanas para recuperar incluso mejorar ligeramente sus niveles en las 6
semanas siguientes. Los juveniles mejoraron bastante en las 6 primeras
semanas, a partir de ahi y hasta el final del proceso la mejora es muy pequena.
Los cadetes son nuevamente el grupo que mas mejora de forma progresiva
durante las 12 semanas.
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Figura 10.

La figura 11 recoge los datos de la prueba de resistencia especifica. El
grupo senior mantiene los niveles de una forma regular durante las 12
semanas. El grupo juvenil tuvo un ligero descenso en las seis primeras
semanas para después mejorar de forma importante. Los cadetes fueron el
grupo que mas mejord, teniendo una progresion a lo largo de las doce
semanas.
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Figura 11

El siguiente test analizado es el Legger; en este los tres grupos han
empeorado respecto a las marcas obtenidas en el primer control (figura 12);
aunque se observa que la tendencia es descendente en los tres grupos, los
cadetes son los que menos empeoran. Esta prueba se realiza en ultimo lugar,
se debe sefalar la dificultad de mantener la motivacion a los sujetos, por lo que



se puede suponer que los resultados no son fiel reflejo de las modificaciones
producidas en el organismo durante las 12 semanas de entrenamiento.
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Figura 12.

En las dos gréficas que recoge la figura 13 pueden observarse las
variaciones en los niveles de fuerza dindmica maxima producidas con este
entrenamiento. Tanto en el test de Press en banco plano como en el Squat, los
resultados son muy similares. Asi en el grupo senior y en el cadete se produce
una modificacion paralela, leve y progresiva durante las 12 semanas; en la
prueba de tren inferior incluso mejoré mas el grupo cadetel. En el grupo juvenil
la mejora se aprecié mas desde la 62 ala 122 semana.
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5.- CONCLUSIONES.

Los sujetos mas jovenes son los que mas han mejorado en la mayor
parte de los test realizados; asimismo puede afirmarse que el grupo de mayor
edad es el que menos ha mejorado.

En el grupo juvenil, las modificaciones las modificaciones se producen
fundamentalmente en la 62 semana. Por lo tanto se pueden obtener las
siguientes conclusiones:

1°, En la etapa cadete se puede entrenar la fuerza mediante
autocargas, obteniendo resultados satisfactorios sobretodo en las
pruebas de fuerza explosiva y de condicién motriz.

2. En la etapa juvenil conviene modificar el método de
entrenamiento para buscar otros estimulos mas exigentes, ya que en la
mayor parte de las pruebas realizadas se produce una inflexion en la 62
semana. Este cambio puede establecerse introduciendo pesas o
realizando otros tipos de contraccion muscular mas exigentes también
mediante autocargas.

L. Para sujetos en categoria senior, las autocargas suponen un
estimulo suficiente como para mantener el nivel de condicion fisica, pero
no para producir una mejora.
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