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Introduccion

El atletismo es un deporte que cuenta con diversidad de eventos, entre los cuales se
puede mencionar los de campo, ruta, pista, disciplinas multiples y otros. EI hombre
corre por inercia ya que forma parte de la vida diaria por la estructura fisica que posee.
Desde la prehistoria el hombre utilizé la carrera como un medio de sobrevivencia,
utilizaba piedras, lanzas y otros, para cazar o defenderse. En la antigua Grecia, en la
realizacion de las olimpiadas se realizaban competencias para conocer aquellos
hombres con la mejor condicion fisica, los mas perfectos, para ser sacrificados a los
dioses. El atletismo es una actividad fisica compuesta por movimientos naturales como
correr, saltar, marchar y otros, que el ser humano realiza desde sus origenes y estan en
la base de la mayoria de deportes. Por eso el atletismo en la actualidad es conocido

como el deporte rey (Grupo Océano, 1998, p. 243).

En los juegos olimpicos modernos celebrados en 1896, la carrera pedestre formo
parte primordial en los eventos deportivos de competicion y en 1912 se fundd la

Federacién Internacional de Atletismo Amateur -IAAF-.

Durante el paso de los aflos se han utilizado diversas formas de entrenamiento en
competencias de carrera de resistencia, cada entrenador toma los métodos que cree
MAas conveniente segun las caracteristicas de sus atletas y la forma en que fue instruido
en su época de atleta. La ciencia ha dado aportes importantes para mejorar cada dia el
entrenamiento de un fondista y el trabajo de fuerza es parte fundamental. El
entrenamiento de la fuerza en atletas de fondo en nuestro pais es una parte de la
preparacion fisica a la cual no se le da la importancia debida, al no conocer en tu
totalidad los beneficios que aporta. En otros paises se realiza este trabajo de fuerza
durante la etapa de preparacion general y especifica como lo menciona el escritor
aleméan Gerhardt Schmolinsky en su obra titulada Atletismo.

Por las condiciones de vida y somatotipo, se puede conocer a atletas con mucho
talento dentro del atletismo de fondo en nuestro pais, refiriéendonos a las carreras de
pista que van de los 5,000 metros a los 10,000 metros y 42 km, ruta y cross country.
Los beneficios que puede obtener un fondista que realiza trabajo de fuerza dentro de su
plan de entreno son varios como la mejora de la activacion nerviosa, lo que mejora la
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coordinacion intramuscular, retraso del proceso de fatiga, fortalecimiento muscular para

la prevencién de lesiones, especialmente en los musculos periarticulares.

Existen algunos tabus en nuestro pais acerca del trabajo de fuerza en fondistas, se
suele decir que el trabajo de fuerza produce un exceso de masa muscular que a la larga
es un lastre para los atletas, algunos mencionan que el trabajo de fuerza ralentiza la
frecuencia de zancada. La falta de preparacién académica de preparadores fisicos y
entrenadores, limita el trabajo de fuerza que se realiza ya que al no contar con
conocimientos amplios optan por dejar de lado esta habilidad condicional o no le ponen
la importancia debida. Ya que si se es fondista, los entrenadores se enfocan en trabajo
de resistencia, no el trabajo de fuerza que mejora a la larga la condicion de resistencia.
Aquellos entrenadores que realizan este trabajo, no proveen de los estimulos

adecuados a los musculos de los atletas o por el contrario les sobrecargan.

En el estudio realizado, se entrevisté a entrenadores que trabajan con atletas de
eventos de resistencia, que sobresalen en campeonatos juveniles, campeonato mayor,
carreras dominicales o aportan atletas a procesos de selecciones. Para conocer cuales
son los conocimientos que poseen en el trabajo de fuerza en sus atletas que participan
de forma regular en eventos de carrera de resistencia y las actitudes que los
entrenadores presentan. Esto permitira comprender el por qué de la forma de trabajo
que se utiliza para la preparacion de atletas de fondo.

En este informe final de investigacion de tesis, se enuncia de la importancia del
trabajo de la fuerza en atletas de carrera de resistencia de forma cientifica, la forma en
gue los entrenadores nacionales conciben esta habilidad condicional, la importancia
gue le dan, los conocimientos empiricos y tedricos que poseen y como éste influye en

actitudes de positivas 0 negativas para su aplicacion.



Marco Conceptual

1.1 Titulo del tema

Conocimientos y actitudes de los entrenadores sobre la utilidad del trabajo de

fuerza en atletas de carrera de resistencia.

1.2 Antecedentes

Por las condiciones de vida y somatotipo de los habitantes de nativos de
nuestro pais, el atletismo de resistencia es uno de los deportes mas
practicados y que le da resultados sobresalientes a nivel nacional y regional.
Con el paso de los afios han surgido algunos atletas que han puesto el
nombre de nuestro pais en alto, estos atletas han surgido de clubes de
atletismo y asociaciones departamentales. Dentro de los clubes que
sobresalen en carreras dominicales o campeonato nacional de atletismo de
resistencia en categorias juveniles y mayor, y aportan atletas al proceso de
ciclo olimpico podemos mencionar a Universidad de San Carlos de
Guatemala, Cafna Real, Pollo Campero, Club Maquinita, Triunfo, Federacion
Nacional de Atletismo y otros entrenadores independientes. Sin embargo no
se cuenta con un trabajo periodizado o sistematizado de forma adecuada en
cuanto a la integracion del trabajo de fuerza en sus macrociclos de

entrenamiento.

La inquietud por la realizacion de este proyecto de investigacion surgio
porque en mi corta etapa de atleta en carreras de resistencia, tuve la
oportunidad de ser dirigido por un entrenador que realizaba macrociclos de
entrenamiento en los cuales incluian sesiones especificas para el trabajo de
la fuerza. Las diferencias eran notables en etapas previas al trabajo de fuerza
y post trabajo de fuerza. Los beneficios se manifestaban a nivel estructural
como la firmeza en los musculos, la prevencion de lesiones y en la economia

de carrera.

Se tuvo la oportunidad de compartir con otros atletas que corrian las

mismas distancias, a quienes sus entrenadores les pedian hacer trabajo de la
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fuerza por su cuenta, sin tener un control. Y otros atletas a quienes sus
entrenadores no planificaban trabajo de la fuerza, por lo cual, ellos realizaban
sesiones especificas de la fuerza por su cuenta y a escondidas del
entrenador, argumentando que sus entrenadores podian molestarse con

ellos.

Por ello surgié la inquietud de conocer a profundidad cual es la
importancia que los entrenadores le dan al trabajo de la fuerza en atletas de
resistencia, segun los conocimientos que poseen y las actitudes que toman

ante el trabajo de esta habilidad condicional.

Como antecedente de practicas, en el afio 2005 se realizé el ejercicio
profesional supervisado, previo a optar el grado académico en la Licenciatura
en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion; en el informe final que se
denomina Efectos del Trabajo Aerdbico en la Fuerza Explosiva de las
Extremidades Inferiores en las Atletas de Nado Sincronizado, se enuncia la
importancia que tiene el trabajo de la fuerza explosiva en el entrenamiento de

la capacidad aerdbica porque se considera complementaria a ésta.

En el afio 2010 se realizo la experiencia docente con la comunidad, previo
a optar al pregrado académico en el Técnico en Deportes; en el informe final
que se denomina Mejoramiento de la Preparacion Fisica a través del Trabajo
de fuerza con Pesas en Atletas Principiantes de Boxeo del Municipio de San
Miguel Petapa Guatemala, se enuncia que el trabajo de la fuerza con pesas
permite la mejora de otras habilidades fisicas como la velocidad y la

resistencia.

En el afio 2013 se realiz0 la experiencia docente con la comunidad, previo
a optar al pregrado académico en el Técnico en deportes; en el informe final
gue se denomina Desarrollo de las capacidades de Fuerza y Resistencia de
los Triatletas Comprendidos entre las Edades de 10 a 14 afios, en el
Segmento de Natacion, se enuncia la importancia del trabajo conjunto de la
resistencia y otras habilidad condicionales como la fuerza, velocidad y

flexibilidad para un desarrollo efectivo en los atletas.
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1.3 Justificacion

En nuestro pais se tiene mucho talento en eventos de fondo en atletismo y
los resultados que se obtienen a nivel centroamericano son muy
prometedores como el hecho de obtener los primeros lugares en el podio en
rama masculina y femenina, en eventos de carrera de resistencia en cinco mil
metros, diez mil metros y maraton, en los Ultimos juegos centroamericanos
gue tuvieron como sede el pais de Costa Rica. Sin embargo, no se logra
llevar esos resultados a eventos Centroamericanos y del Caribe,

Panamericanos o mundiales.

Para potenciar las habilidades de los atletas se requiere un trabajo de
acondicionamiento fisico especifico segun los eventos de competicion. En la
actualidad, estudios demuestran que el trabajo de fuerza en deportes o
eventos de resistencia es fundamental para obtener mejoras a nivel
neuromuscular, metabdlico y morfolégico. Entre las cuales se puede
mencionar la coordinacion intramuscular, consumo maximo de oxigeno,
procesos de produccion energética a nivel mitocondrial, fortalecimiento de
musculos periarticulares y prevencién de lesiones. Por otra parte ayuda
también a aumentar el nimero de fibras musculares, estimulacion hormonal
de eritropoyetina, mejorando asi los niveles del hematocrito. Asi como su
importancia en el proceso de rehabilitacion de atletas en procesos

postrauméticos (Gonzéalez, 2002, pp. 185-191).

En un plan de entrenamiento puede incluirse el trabajo de fuerza llevando
un proceso de adaptacion bioldgica, cargas segun nivel demogréfico,
controles periodicos, sabiendo periodizar de forma adecuada para no
sobrecargar al atleta y utilizando de buena forma los principios del
entrenamiento deportivo en las diferentes etapas de entrenamiento. Esto
utilizando trabajo de gimnasio con aparatos, pesos libres o trabajo de campo
(Schmolinsky, 1985).

En estudios realizados con fondistas que han realizado entrenamiento de

fuerza y aquellos que no, los resultados dejan ver que hay una disminucién
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de la frecuencia y longitud de zancada, producto de un proceso de fatiga que
se da con mayor prontitud (Valcarce, 2011, pp. 50-53).

Este estudio se realizd para establecer cual es la preparacion con la cual
cuentan los entrenadores de atletismo de eventos de carrera de resistencia
en el trabajo de la fuerza y la forma en que es incluida en el macrociclo de
entrenamiento o la falta de su inclusion. Se deseaba tener un panorama mas
amplio de las ideas y razonamiento que los entrenadores le dan a la
realizacion o no del trabajo de fuerza dentro de la organizacién del
entrenamiento. Para persuadir a las autoridades deportivas de nuestro pais
acerca de la importancia de una capacitacion constante de entrenadores, en
el desarrollo de las diferentes habilidades biomotoras que son importantes
estimular en los atletas, especialmente dirigido a entrenadores de atletismo
en eventos de 5,000 y 10,000 metros y motivarlos a conocer mas acerca del
trabajo de fuerza en fondistas.

1.4 Planteamiento del problema

1.4.1 Determinacién del problema

En Guatemala se cuenta con varios entrenadores que forman atletas
de carrera de resistencia, eventos que comprenden competencias en
distancias de 5,000 m., 10,000 m. y 42 km. Dentro de los planes de
entrenamiento no se le da importancia al trabajo de la fuerza, la cual a
pesar de no ser la habilidad fisica que predomina en estos eventos, es
importante por los beneficios que permite en los corredores a nivel
nervioso, estructural y endocrino, mejorando la economia de carrera.

Todos estos entrenadores fueron atletas en su juventud y aplican a
sus atletas los conocimientos empiricos que poseen, por las
experiencias previas vividas. De este grupo de entrenadores que
trabajan con estos atletas, son pocos los que poseen una preparacion
académica amplia para comprender el trabajo en conjunto de todas las
habilidades biomotoras. Al no tener un panorama amplio de la



importancia del trabajo en conjunto de todas las habilidades fisicas, se
limitan a enfocarse solamente en el desarrollo de la resistencia.

La carencia de una preparacion fisica multilateral y en este caso el
entrenamiento especifico de la fuerza afecta directamente en el tiempo
de llegada a la meta por parte de los atletas, tendran menos rigidez
muscular al correr y puede provocar alguna lesion. En el entrenador
este déficit de conocimiento manifiesta cierta resistencia a incluir dentro
de sus planes de entreno, sesiones especificas para el desarrollo de
esta habilidad biomotora y actitudes de indiferencia a hablar del y
educarse en el tema.

En su mayoria los entrenadores saben que es importante trabajarlo,
pero no le dan la importancia debida al no conocer de forma amplia
acerca de sus beneficios. Prefieren no utilizarlo por la idea, que el
aumento de la masa muscular es un lastre para el atleta, ralentiza la
frecuencia de zancada, hace que los musculos pierdan elasticidad y les

ocasiona lesiones.

Los entrenadores tienen varias perspectivas acerca del trabajo de
fuerza por ejemplo que el trabajo en gimnasios con maquinas, pesos
libres o pesas, es un tiempo mal invertido y que es preferible hacer este
trabajo en repeticiones de cuestas, repeticiones de velocidad, pero los
beneficios que se obtienen no son los mismos. Es un nimero menor de
entrenadores que emplean la fuerza en sesiones especificas para el
trabajo de esta habilidad y segun la etapa del macrociclo en que se

encuentran.

Por parte de autoridades del deporte, como CDAG o Federacion
Nacional de Atletismo se realizan capacitaciones como los cursos para
entrenadores avalados por la Federacion Internacional de Atletismo -
IAAF- a entrenadores de asociaciones o clubes de atletismo, pero no en

especifico acerca de los beneficios del trabajo de la fuerza en fondistas.



No se ha encontrado registro de estudios realizados, por parte de
estudiantes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica
y el Deporte -ECTAFIDE-, Federacién Nacional de Atletismo, otras
universidades en nuestro pais o particulares, acerca de la preparaciéon
gue los entrenadores poseen hacia el trabajo de la fuerza en eventos de

carrera de resistencia.

1.4.2 Definicion del problema

La falta de conocimiento por parte de los entrenadores acerca de los
beneficios de la fuerza, se manifiesta en su exclusién en los macrociclos
de entrenamiento y en actitudes negativas a hablar del tema, lo cual

incide en el rendimiento de los atletas.

1.5 Alcances y limites

El estudio, se llevd a cabo en clubes atléticos de la ciudad de Guatemala,
dirigido a entrenadores que entrenan atletas de la especialidad de carrera
5,000 metros, 10,000 metros y maratén. El limite comprende las actitudes de

los entrenadores y la utilidad del trabajo de la fuerza.

1.5.1 Ambito geografico
Ciudad capital de Guatemala

1.5.2 Ambito institucional
Federacion Nacional de Atletismo de Guatemala

1.5.3 Ambito poblacional

Entrenadores de clubes capitalinos que participan de manera
sobresaliente en eventos de carrera de 5,000 metros, 10,000 metros y
maratén, del atletismo nacional. Los clubes capitalinos que participaron
en el proyecto fueron: Triunfo, Cafia Real, Pollo Campero, Maquinita,
entrenadores independientes y Escuelas de Iniciacion Deportiva de
Direccion General de Educacion Fisica.

1.5.4 Ambito temporal
Del 01 de febrero del 2015 al 31 de abril del 2015.



1.5.5 Ambito personal
La realizacion de la investigacion por el investigador.



Marco Teorico

2.1 Fuerza

La fuerza es una capacidad fisica basica que se define como la capacidad
gue se posee de generar tension intramuscular frente a una resistencia. La
cual puede ser provocada por un objeto, persona o el medio ambiente. La
fuerza es una capacidad fisica que se aplica en el diario vivir de cada
persona, comenzando por las estructuras del cuerpo, en las cuales los
huesos por si solos no tienen la fuerza suficiente para sostenerse sino
necesitan de los musculos para poder movilizarse y juntos aplican la fuerza
gue el cuerpo necesita para realizar diversas actividades.

Desde que nacemos estamos obligados a vencer una fuerza, la de la
gravedad, para poder movilizarnos. La fuerza es absolutamente
imprescindible para el ser humano, pues ademas de ayudarnos a mantener la
postura corporal nos permite realizar multitud de acciones cotidianas: levantar
objetos, apretar, estirar, empujar, retorcer.

Al hablarlo ya como una capacidad fisica dentro del entrenamiento
deportivo se puede decir que es una capacidad que se debe trabajar en toda
disciplina deportiva y asi alcanzar una adecuada condicién fisica. Segun el
deporte asi serda el tipo de entrenamiento y los métodos que se utilicen para el
desarrollo de esta capacidad, Inclusive en deportes de resistencia es
utilizado, aunque no por todos los entrenadores.

En la actualidad existen muchas formas en las cuales se utiliza el
entrenamiento de la fuerza, ya sea en gimnasios con el uso de pesos libres,
maquinas, aparatos electronicos o trabajo de campo. Utilizando diversidad de
métodos para reducir masa grasa y aumento de la masa muscular, tonificar,
prevenir lesiones o rehabilitacion (Dietrich, 2001).

Desde el punto de vista de la fisica, fuerza es igual a masa por
aceleracion, la cual suele representarse con la terminologia F= m.a, y para su
medida se utiliza el newton. Esta formula nos sirve para medir el grado de

intensidad de fuerza producida en la deformacion de instrumentos que se
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utilizan para su medicion como el dinamémetro o las bandas extensoras
(Dietrich, 2001).

Para que el cuerpo humano logre una intensidad de fuerza, se conjugan
una serie de cadenas anatdmicas, cadenas musculares con uniones
tendinosas y articulares. Con la realizacion de movimientos en una adecuada
ejecucion mecanica a través de musculos sinergistas y antagonistas (Dietrich,
2001).

El entrenamiento periddico y sistematico de la fuerza permite obtener
diversos adaptaciones como la hipertrofica (agrandamiento muscular),
aumento de consumo energético y la reduccion de la proporciéon de masa
muscular y grasa corporal, favorece el incremento del contenido mineral del
hueso y lo hace mas fuerte y resistente, aumenta la fuerza de las estructuras
no contractiles, como tendones y ligamentos, ayuda a prevenir malos habitos
posturales, posibilita importantes adaptaciones neuromusculares, mejora el
rendimiento deportivo y es componente esencial de cualquier programa de
rehabilitacion.

Tanto hombres como mujeres, en su desarrollo evolutivo, parecen tener la
capacidad para aumentar su fuerza durante la pubertad y la adolescencia por
la produccién de testosterona en el hombre y de los estrégenos en la mujer.
Dicha fuerza alcanza un nivel maximo entre los 20 y los 25 afios, a partir de
aqui disminuyen de manera considerable. De este modo, a los 25 afos, una
persona pierde en torno al 1% de su fuerza maxima cada afio, por lo que a
los 65 afios, una persona solo tendr el 60% de la fuerza que tenia a los 25
anos, de manera aproximada.

Tenemos factores de tipo biomecanico que condicionan el desarrollo de la
fuerza, relacionados con la constitucion de la persona. Por otra parte existe
factores fisiologicos que también van a influir en el desarrollo de ésta, como la
longitud del musculo, el tono muscular o la eficiencia neuromuscular. Otros
dos factores condicionantes a tener en cuenta, y que ya anteriormente
mencionabamos, son la edad y el sexo.

Existe otras razones, aparte de las expresadas en el parrafo anterior, para

desarrollar la fuerza: nos facilita la practica de actividad fisica, nos permite
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desarrollar mas facilmente trabajos pesados, nos aporta belleza estética
gracias al desarrollo muscular que se produce.

Durante el crecimiento, la fuerza se va incrementando al mismo tiempo
que crecen los huesos y los musculos. Para mejorar la fuerza muscular hay
gue someter a los musculos a un trabajo que movilice cargas mayores de las
gue soporta habitualmente. Se denomina carga al peso de una masa. La
fuerza se puede trabajar con dos clases de cargas diferentes:

Carga natural: se refiere al peso del propio cuerpo.
Sobrecarga: puede ser el peso de otra persona, el peso de materiales ligeros,

pesas, maquinas (Dietrich, 2001).

2.1.1 Concepto de fuerza

El concepto de fuerza, entendida como una cualidad funcional del ser
humano, se refiere a la “capacidad que nos permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante contracciones musculares®.
(Grupo Océano, p. 463). Nuestros musculos tienen la capacidad de
contraerse generando una tensién. Cuando esa tension muscular se
aplica contra una resistencia (una masa), se ejerce una fuerza, y caben
dos posibilidades: que la supere (fuerza>resistencia) o que no puede
vencerla (fuerza<resistencia). Al hablar de fuerza se emplea realmente
una terminologia que proviene de la fisica, que la define como el
producto de una masa por aceleracion. (F = m - a) (Dietrich, p. 117).
Esto es importante para entender que, Si Sse quiere conseguir un
aumento de la fuerza muscular, sélo caben dos formas de trabajar:
Aumentando la masa o resistencia a vencer.
Aumentando la aceleracion de la masa realizando el movimiento a més
velocidad (Dietrich, 2001).

2.1.1.1 Factores de los que depende la fuerza muscular

Dos son los tipos de factores que determinan la fuerza de los
muasculos y el grado de tension muscular que es capaz de

realizar una persona:
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Factores intrinsecos. Son los factores de origen interno. Dentro

de ellos se pueden diferenciar tres tipos:

Neurofisioldgicos. Son muchos los factores de este tipo que
influyen en la capacidad de contraccién del muasculo y, en
consecuencia, en el desarrollo de la fuerza. La seccion
transversal del muasculo, la disposicion de las fibras musculares,
la clase de fibra predominante, la longitud del musculo, la
cantidad de fibras utilizadas, la intensidad y la frecuencia del

estimulo, son algunos de ellos.

Biomecanicos. Condicionan la fuerza efectiva del muasculo y
estan relacionados basicamente con el sistema éseo de la
persona. Los principales son la longitud de las palancas
musculares, el angulo de traccion de la articulacion y el

momento de inercia de la carga.

Emocionales. La fuerza muscular maxima que se desarrolla de
forma voluntaria es del 60-70% de la capacidad maxima real.
Los factores emocionales pueden elevar ese nivel de fuerza
empleada al conseguir movilizar fibras musculares que,
normalmente no son estimuladas. Entre ellos se encuentran la
motivacion, la atencién, el miedo, la capacidad de sacrificio, la

concentracion.

Factores extrinsecos: La fuerza también depende de diversos
factores de tipo externo, entre lo mas importantes se encuentran

la temperatura, la alimentacion, el entrenamiento, el clima.
Evolucién de la fuerza con la edad:

La fuerza se dobla entre los 11 y los 16 afios, a los 16 afios
la fuerza llega a un 80-85% de su maxima fuerza. Al llegar a la
edad entre los 20 y los 25 afios, una vez que se ha completado

el desarrollo muscular. A partir de los 30 afios, si no se trabaja
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especificamente esta cualidad, se produce un declive lento pero
progresivo. Entre los 50 y los 60 afios se empieza a producir
una paulatina atrofia de la masa muscular (Dietrich, 2001).
Diferencias de la fuerza en funcion del sexo:

Existen diferencias significativas entre el hombre y la mujer
en cuanto a la fuerza, especialmente en relacién a la fuerza
maxima en especial en miembros superiores. Algunos autores
explican que es porque la mujer realiza deporte en frecuencia,
volumen o intensidad que los hombres.

Algunos factores que influyen en estas diferencias de
desarrollo de la fuerza maxima pueden ser la talla, peso,
porcentaje de masa muscular, tamafio de la fura muscular y
concentracion sanguinea basal de testosterona (Gonzalez,
2002). Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a
apreciarse a partir de la adolescencia, hacia los 12-14 afos,
momento en que los chicos desarrollan la fuerza mas
rapidamente. Segun estudios realizados, se demostré que el
periodo de recuperacion después de sesiones de entrenamiento
de la fuerza era mas rapido en mujeres que en hombres
(Gonzalez, 2002).

2.1.2 Tipos de contraccién muscular
En funcion de la resistencia que se oponga a la fuerza que se realiza,
se pueden efectuar diferentes tipos de contraccion muscular, segun
haya o no movimiento de los musculos.
Contraccion isotonica. Se origina cuando el musculo se contrae y
provoca un cambio de longitud en sus fibras musculares (Guyton, 2006).

Esto puede realizarse de dos formas:

Contraccion isotonica concéntrica. Se produce cuando disminuye la
longitud del musculo y éste se acorta, por ejemplo, cuando se realiza

una flexién del brazo con una mancuerna en el biceps braquial.
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Contraccién isotonica excéntrica. Se produce cuando aumenta la
longitud del musculo y éste se alarga, por ejemplo, cuando se golpea un

balén de fatbol con el pie en biceps femoral.

Contraccion isométrica. Se produce cuando la fuerza ejercida no puede
vencer la resistencia y la longitud del musculo no sufre variacién. Es una
fuerza estatica realizada contra una resistencia inamovible, como, por

ejemplo, cuando se empuja una pared.

Contraccion auxotonica. En este caso, se produce simultaneamente una
contraccion isoténica y una contraccion isométrica. Al inicio del
movimiento destaca la parte isoténica y, al final, se acentia la parte

isométrica, como sucede, por ejemplo, cuando se estira un extensor.

Contraccion isocinética. Se produce cuando la fuerza se realiza a una
velocidad constante, o que obliga al masculo a trabajar con la misma
intensidad a lo largo de todo el recorrido, como, por ejemplo, cuando se

rema. SoOlo puede trabajarse con maquinas especificas.

2.1.3 Tipos de fuerza

Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en
cuenta las formas de manifestarse de la misma. Desde el punto de vista
del entrenamiento, se pueden distinguir tres tipos:
Fuerza maxima. Es la capacidad del musculo de desarrollar la maxima
tensién posible en una contraccién voluntaria, conocida también como
fuerza absoluta. Para ello, se movilizan grandes cargas entre el 90% y
100% en condiciones isométricas de la capacidad maxima de un sujeto
por ejemplo, en la halterofilia o lanzamiento en atletismo. La velocidad
del movimiento es minima y las repeticiones que se realizan son pocas.
Este tipo de fuerza se entrena en atletas experimentados o que han
llevado procesos de base previos, no en aplicable en jévenes o

principiantes (Gonzélez, 2002).
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Fuerza Explosiva. También llamada fuerza rapida, es la capacidad que
tienen los musculos de dar a una carga la maxima aceleracion posible
en el intervalo de tiempo disponible. Esto depende, en una primera
aproximacion, de un ascenso rapido de la fuerza, del maximo de fuerza
alcanzado y de la duracién del efecto de la fuerza (Dietrich, 2001).Este
tipo de fuerza es utilizada en deportes que requieren una velocidad
explosiva en sus movimientos como el voleibol al saltar y rematar,
balonmano al lanzar a porteria, atletismo al esprintar, futbol al golpear un

balon.

Fuerza resistencia. Es la capacidad muscular para soportar la fatiga
provocada por un esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas
contracciones musculares repetidas. En este caso, como ni la carga ni la
aceleracion son maximas, la velocidad de ejecucion no es muy grande y
se puede hacer un alto numero de repeticiones. Es el tipo de fuerza
necesaria para actividades que requieran un largo y continuado
esfuerzo: carreras largas, remo, natacion, esqui de fondo (Grupo
Océano, 1998).

2.2 Hematocrito

La sangre es un liquido que estd compuesto por células, las cuales son
glébulos rojos y blancos, pero del 100% de glébulos el 99 % son globulos
rojos; Ademas de estas células, la sangre también estd compuesta por
plasma. El hematocrito de la sangre es el porcentaje de la misma constituido
por células o glébulos rojos. El nivel normal de hematocrito en un hombre es
de 42 y en una mujer es de 38, esto quiere decir, que ese 42% del total de
volumen de sangre estd compuesta por células y el resto es plasma. Estos
niveles varian segun la edad y segun sea los niveles de hematocrito en la

sangre asi sera su viscosidad (Guyton, 2006).

La funcién principal de los glébulos rojos es transportar hemoglobina para
gue esta persista en el torrente vascular, la cual contiene oxigeno que es

llevada de los pulmones a los diferentes tejidos del cuerpo. El volumen medio
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de un glébulo rojo es de 83 micras cubicas y su forma varia al momento de

atravesar los capilares (Guyton, 2006).

Los globulos rojos tienen la capacidad de concentrar hemoglobina en su
liquido celular hasta un valor de aproximadamente 34 g por 100 ml de
glébulos rojos. La sangre del hombre contiene un promedio de 16g de
hemoglobina por 100ml y la mujer, un promedio de 14g de hemoglobina por
100ml. Estos valores pueden llegar a disminuir si hay deficiente produccion

en la medula ésea y por ende el volumen de glébulos rojos (Guyton, 2006).
Produccion de globulos rojos:

Durante el proceso de gestacion, el higado, el bazo y los ganglios
linfaticos, son la principal fuente de produccion de glébulos rojos. Desde
nuestro nacimiento, la medula 6sea de los huesos es el productor de glébulos
rojos, a partir de los veinte afios la medula 6sea de los huesos largos se
convierte en grasa y deja de produje eritrocitos, y con el paso de los afios
disminuye la produccion en los diferentes tipos de huesos del cuerpo. Solo en
algunos casos cuando diversos factores estimulan la medula Osea, esta

puede volver a producir.

Los hematies o eritrocitos se derivan de las células llamadas
hematocitoblastos, llevando un proceso hasta llegar a un eritrocito maduro. La
cantidad de glébulos rojos en el sistema circulatorio esta regulada dentro de
los limites muy estrechos, de manera que siempre hay un nimero adecuado
de glébulos rojos disponibles para proporcionar oxigeno suficiente a los
tejidos, sin que esta sea excesiva para no dificultar la circulacién de la sangre.
Cuando alguna situacién provoca que el oxigeno transportado disminuya,
esto provoca la produccion mayor de glébulos rojos en la medula. Por
ejemplo una intensa anemia a causa de una hemorragia, enfermedades o
exposicidon a grandes alturas, donde el aire esta disminuido y el transporte de

oxigeno a los tejidos es menor (Guyton, 2006).
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2.3 Respuesta endocrina al entrenamiento de la fuerza

Testosterona:

Es una hormona sexual masculina que es secretada por las células
intersticiales de Leydig de los testiculos, es la mas importante y abundante de
todas las hormonas masculinas. Su produccién se da desde el feto, muy
numerosas en el recién nacido durante los primeros meses de vida, durante
la nifiez las células de Leydig son casi inexistentes, pero aumenta al
comienzo de la pubertad y son muy numerosas en el adulto, lo cual se
mantiene durante casi el resto de la vida. Es la que define las caracteristicas
sexuales masculinas como la distribucion de pelo corporal, efectos sobre la
voz al producir una hipertrofia de la mucosa laringea y aumento del tamafio
de la laringe. También predispone al cuerpo a la aparicion de acné al
aumentar el grosor del tejido subcutaneo e incremento de secrecion de las
glandulas sebéaceas, el crecimiento de la matriz 6sea y que por ende provoca
la retencion de calcio. Incrementa el metabolismo basal, glébulos rojos,
equilibrio electrolitico y agua. Sobre todo una de las caracteristicas mas
importantes es el aumento de la musculatura tras la pubertad, de forma que
la masa muscular es por término medio, un 50% mayor que la de la mujer.
Este incremento muscular se asocia a un aumento de las proteinas en las
partes no musculares del organismo. Muchas de las modificaciones cutaneas
se deben al depdsito de proteinas en la piel y es probable que los cambios de
la voz sean asi mismo consecuencia de esta funcion anabdlica proteica de la
testosterona (Guyton, 2006).

Eritropoyetina:

Es una hormona glucoproteica conocida también como EPO, que aparece
en la sangre en respuesta a la hipoxia tisular. Esta hormona se produce en
los rifiones en un 85% al 90% Yy el resto se produce en el higado y glandulas
salivales. Esta circula en la sangre después de su produccion y a su vez
estimula la formacion de eritrocitos o glébulos rojos actuando sobre las

células madre de la medula 6sea. En ausencia de rifiones una persona suele
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volverse anémica a consecuencia de los valores extraordinariamente bajos de
eritropoyetina circulante. Su produccion es estimulada por la Noradrenalina y
Adrenalina, una persona expuesta a una atmosfera de pobre oxigeno, la
respuesta del cuerpo a esto, sera la produccion de glébulos rojos de manera
casi inmediata pero en escaso numero. Solamente después de cinco dias o
mas se alcanzara el ritmo maximo de produccion de nuevos globulos. Es
posible que aumente el ritmo de conversion de las células madre en
hematocitoblastos, por eso se cree que la produccion de glébulos por la
eritropoyetina es extraordinariamente poderoso (Guyton, 2006, p. 69).

Hormona de crecimiento:

Conocida también como Somatotropina o GH, es una molécula proteica
pequefia que esta compuesta por 191 aminoacidos en una sola cadena. Su
funcién es inducir el crecimiento de casi todos los tejidos del organismo,
favorece el aumento de tamafio de las células y estimula el proceso de la
mitosis o division celular, dando lugar a un crecimiento en el nidmero de
células. Ademas de esto, ejerce multiples efectos metabdlicos especificos
como el aumento de la sintesis de proteina en casi todas las células de
organismo, favorece la movilizacién de los acidos grasos del tejido adiposo y
disminuye la cantidad de glucosa utilizada en todo el organismo, conservando
los hidratos de carbono. Pero se considera que la funcion mas importante de
la hormona de crecimiento, es la trasformacion de ADN en el nucleo,
haciendo que aumente la cantidad de ARN formado, a su vez este proceso
aumenta la sintesis de proteina formado (Guyton, 2006).

Entre otras de las multiples funciones de esta hormona podemos
mencionar, que estimula el crecimiento de cartilago y huesos, esto ocurre
como consecuencia del estimulo que causa sobre el hueso. Entre los que se
puede mencionar: 1. aumento del depdsito de proteina por accién de las
células condrociticas y osteogenicas que inducen el crecimiento 6seo, 2. la

mayor velocidad de reproduccion de estas células, 3. un efecto especifico
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consistente en la conversion de los condrocitos en células osteogenicas, con

lo que se produce el depdsito especifico del hueso nuevo (Guyton, 2006).
Insulina:

Es una hormona polipeptidica, formada por 51 aminoacidos, la cual es
secretada por las células beta de los islotes de Langerhans del pancreas.
Interviene en el aprovechamiento metabdlico de los nutrientes, sobre todo
con el anabolismo de los glucidos. Su déficit provoca la diabetes mellitus y su

exceso provoca hiperinsulinismo con hipoglucemia.

Es una hormona asociada con la abundancia de energia, en dependencia de
la cantidad de alimentos ricos en hidratos de carbono que sean consumidos.
Uno de los efectos mas importantes de la insulina es el depédsito casi
inmediato de glucdégeno en el higado a partir de casi toda la glucosa
absorbida, para que al momento que sea necesaria, el higado pueda liberar
glucosa entre comida al momento que la glucemia comienza a descender y

alcanzar cifras bajas.

La glucosa absorbida hacia la sangre, induce una secrecién rapida de
insulina. Con la cantidad de hidratos de carbono que no sean utilizados por el
organismo en sus funciones, seran almacenados como glucégeno en el
higado y en los musculos. Por funcién de la insulina, aquellos hidratos de
carbono que no son almacenados como glucdgeno, se convierten en acidos
grasos, son empaquetados como triglicéridos y son trasladados por el
torrente sanguineo hacia el tejido adiposo en donde son conservados para su
futura utilizacion (Guyton, 2006).

Entre sus efectos, la Insulina puede acelerar el transporte de glucosa al
interior de la célula muscular en reposo, multiplicAndolo al menos 15 veces.
En cuanto a las proteinas, esta hormona ayuda a que las células puedan
absorber una cantidad mayor de aminoéacidos y estos sean transformados en

nuevas proteinas y su vez evita su degradacion.
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Cortisol:

Es una hormona glucocorticaoide la cual tiene una funcion importante en
la metabolizacion de carbohidratos, grasas y proteinas. Esta hormona es
producida en las glandulas suprarrenales, su produccién esta regulada por el
hipotadlamo, la cual se da como respuesta al estrés o a bajos niveles de
glucocorticoides en la sangre. La secrecion de cortisol estd gobernada por el
ritmo circadiano de la hormona adrenocorticotropa (ACTH). Su produccion
aumenta significativamente luego de despertar, debido a la necesidad de
generar fuentes de energia (glucosa) luego de largas horas de suefio y
significativamente también al atardecer. Es estimulante de la gluconeogenia,
es decir, la formacion de hidratos de carbono a partir de las proteinas y otras
sustancias. Esto se da porque el Cortisol aumenta las enzimas que convierten
los aminoacidos en glucosa dentro de los hepatocitos. Otra de sus funciones
es movilizar los aminoacidos de los tejidos extrahepaticos, sobre todo del
musculo. Por ello llegan mas aminoacidos al plasma para incorporarse a la

gluconeogenia hepatica y facilitar la formacién de glucosa (Guyton, 2006).

El Cortisol ayuda a la disminuciéon de uso de glucosa por la mayoria de las
células del cuerpo. Se cree que esto se da entre el punto de entrada de la
glucosa en la célula y su descomposicion final. En cuanto al estrés,
practicamente cualquiera que sea, provoca un aumento inmediato y notable
de la secrecion de ACTH por la adenohipdfisis y minutos después se da la
produccion de cortisol, actuando como antiinflamatorio estabilizando las
membranas lisosémicas, reduce la permeabilidad de los capilares, disminuye
la emigracién de los leucocitos a la zona inflamada y la fagocitosis de las
células dafiadas, inhibe al sistema inmunitario y reduce la multiplicaciéon de
los linfocitos y otros. Algunos tipos de entres que aumentan la produccion de
cortisol pueden ser el traumantismo, una infeccién, calor o frio intenso,
enfermedades debilitantes y otros. En el deporte se dice que hay cambios y
mas produccion de cortisol y un incremento de su concentracion en la sangre
cuando el entrenamiento se eleva al 70% de la capacidad del atleta, mientras

gue si la exigencia es menor al 40%, no se registran cambios (Guyton, 2006).
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Ciclo hormonal femenino:

La duracién del ciclo reproductor femenino comprende 28 dias divididos en
cuatro fases: menstrual, preovulatoria, ovulaciébn y postovulatoria. Las
hormonas ganodotropas de la adenohipdfisis hacen que comeincen a crecer
apriximandamente de 8 a 12 nuevos foliculos en los ovarios. Uno de todos
estos foliculos termina madurando y se ovula en el dia 14 del ciclo. Durante
este proceso de crecimiento se estimula la secrecion de los estrogenos. En el
momento de la ovulacion, las células secretadas del foliculo que se ovula se
convierten en un cuerpo liteo que secreta grandes cantidades de las
principales hormonas femeninas, refiriendonos a las hormonas progesterona
y estrégenos. Pasadas otras dos semanas, el cuerpo luteo degenera y a la
vez que esto sucede, las hormonas ovaricas disminuyen notablemente y

comienza la nueva menstruacion.

Estrogenos: Es la hormona femenina mas importante, promueven
principalmente la proliferacion y el crecimiento de células especificas del
cuerpo que son responsables del desarrollo de la mayoria de los caracteres
sexuales secundarios de la mujer. Estas hormonas son secretadas en mayor
cantidad en los ovarios y en menor cantidad en las cortezas suprarrenales.
En el periodo del embarazo, también se producen cantidades grandes de
esta hormona en la placenta. En el plasma de la mujer, hay cantidades
significativas de solo tres tipo de estrogenos: B-estradiol, estrona y estriol. La
potencia estrogénica del B-estradiol es 12 veces la de la estrona y 80 veces
la del estriol (Guyton, 2006). Los estrogenos y la progesterona viaja en la
sangre unidas a la albumina y a las globulinas especificas transportadoras de
esta hormonas. El higado conjuga los estrogenos para formar glucuronidos y
sulfatos y alrededor de la quinta parte de estos productos conjugados se
excreta con la bilis, mientras que la mayor parte del resto se elimina por la
orina. Durante la nifiez su produccion es minima pero en el periodo de la
pubertad aumenta su produccion 20 veces 0 mas, convirtiéendose los érganos
sexuales femeninos en los de una mujer adulta. Los estrogenos inducen la

proliferacion de los tejidos glandulares y hacen que aumente el nimero de
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células epiteliales ciliadas en las trompas de Falopio. En las mamas,
provocan el desarrollo de los tejidos del estroma mamario, crecimiento de un
extenso sistema de conductos y el depésito de grasa en las mamas.
También inhiben la actividad osteoclastica en los huesos y por tanto
estimulan el crecimiento 6seo, fomentando la fusion temprana de las epifisis y
la diafisis de los huesos largos. Otra de sus funciones es producir un ligero
aumento de las proteinas totales del organismo, sobre todo por el efecto
promotor del crecimiento que ejercen sobre los drganos sexuales. Ademas,
los estrogenos producen un ligero incremento del indice del metabolismo
corporal, también estimula el aumento del depdsito de grasa en los tejidos
subcutaneos y en las nalgas, muslos y mamas. En la piel dan una textura
blanda y en general tersa, y aumentan la vascularizacion de la piel y provoca

una hemorragia mas intensa en un corte, que en el hombre.

Progesterona: Es una de las hormonas ovéricas, es decir que es sintetizada
en los ovarios, sobre todo del colesterol sanguineo, pero en pequefia medida
también de la Acentil coenzima A, de la cual se combina muchas moléculas
para formar el nucleo esteroideo adecuado. Al igual que los estrégenos, esta
hormona viaja en la sangre unida principalmente a la albumina y a globulinas
especificas para su transporte. Después de su secrecion, es degradada para
formar estrégenos, por las células de la granulosa, el 6rgano mas importante
0 encargado de esta degradacion metabdlica es el higado (Guyton, 2006).
Entre algunas de las funciones de esta hormona podemos mencionar que es
la promocion de la capacidad secretora del endometrio uterino durante la
segunda mitad del ciclo sexual femenino mensual y reduce la frecuencia e
intensidad de las contracciones uterinas, ayudando asi a evitar la expulsion
del ovulo implantado. También promueve la secrecion en el revestimiento
mucoso de las trompas de Falopio, secrecion que es importante para la
nutricion del évulo fecundado. En las mamas, la progesterona estimula el
desarrollo de los lobulillos y los alvéolos mamarios, haciendo que las

glandulas mamarias aumenten de tamafio y adquieran caracter secretor. Para
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que estas puedan secretar leche, debe recibir el estimulo de la prolactina
adenohipofisiaria (Guyton, 2006).

2.4 Factores nerviosos

Los factores mas importantes al momento de desarrollar la fuerza son:
El reclutamiento de las unidades motrices.

La Sincronizacion de las unidades motrices.

La Coordinacion Intramuscular.

La Coordinacion intermuscular.

2.4.1 El reclutamiento de las unidades motrices
Afos atras se creia que la forma de trabajar desarrollar la fuerza, era

reclutar siempre las fibras lentas, segun la ley de Henneman.
Actualmente se han publicado trabajos como los de Grimby que
contradicen esta teoria. La cual dice que las unidades motrices rapidas
pueden ser reclutadas directamente sin solicitar las unidades motrices
lentas. Se explica como un atleta puede aumentar el numero de fibras
reclutadas con el paso de las semanas, a pesar de no contar en gran
medida con una hipertrofia muscular; a medida que pasan las semanas
logrard una hipertrofia la cual es la principal causa de la ganancia de
fuerza (Cancela, 2008).

2.4.2 Sincronizacion de las unidades motrices
Para que un musculo pueda ser utilizado eficazmente, debe ser

puesto en funcionamiento el mayor nimero de fibras musculares y que
estas trabajen de forma coordinada. En pruebas realizadas a atletas de
halterofilia se comprobé que el numero de unidades motrices que
trabajaban de forma sincronizada era mucho mayor en aquellos atletas
experimentados que en atletas debutantes. Esto porque aunque esas
fibras estan alli deben educarse a un tipo de movimiento y a trabajar de

manera conjunta (Cancela, 2008).
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2.4.3 Coordinacioén intramuscular
Se le llama coordinaciéon intramuscular a la accion coordinada que

realizan las unidades motoras para la activacion de las fibras
musculares, al momento de una contraccion muscular. Al haber una
mayor activacion neural, el aporte de fuerza serd& mayor en cada
contraccion ya que hay un aporte de mas fibras musculares. El objetivo
de su entrenamiento es ensefar al sistema nervioso a reclutar todas las
necesarias unidades motoras necesarias a una frecuencia optima para
conseguir una maxima activacion posible. Al lograr esto, se logra por
inercia una frecuencia de estimulo, una mayor produccion de fuerza
maxima y fuerza réapida. Para su entrenamiento se utilizan cargas
pesadas y movimientos explosivos para mejorar las dos caracteristicas
antes mencionadas, que van entre el 85% al 90% del 1RM del atleta
(Gonzalez, 2002).

2.4.4 Coordinacioén intermuscular
Le llamamos coordinacion intermuscular es otra forma en la cual

podemos desarrollar mayor tensidbn muscular a la accion que realizan de
forma coordinada diferentes muasculos durante la ejecucién de
movimientos controlados. Para lograr una mejora de la coordinacion
intermuscular debe entrenarse la fuerza combinando ejercicios tanto de
fuerza general, gimnasio o campo, con otros ejercicios, esto antes del
periodo competitivo, lo cual se le conoce también como transferencia,
refiriéndose a emplear la fuerza del atleta en ejecuciones que se
asemejen a la técnica propia de cada disciplina deportiva (Cancela,
2008).

2.5 Métodos del entrenamiento de la fuerza
Entrenamiento estructural:

Dentro del entrenamiento estructural podemos analizar dos tipos de
entrenamiento, uno que se utiliza para aumento de la masa muscular y fuerza

y otro tipo de entrenamiento estructural, el cual nos brinda un aumento y
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tonificacion de la masa muscular pero sin un aumento significativo de la

fuerza.

Hipertrofia sarcomerica: Se busca un aumento de las proteinas contractiles, la
miosina y la actina, para lograr un aumento de tamafio de las fibras
musculares. Esto con objetivos de lograr una mayor tension si se da en serie,
es decir, aumentar los niveles de fuerza sin un aumento exagerado de la
masa muscular. A través del aumento del componente contractil del musculo,
si se da en paralelo, se puede lograr también una mayor velocidad de accién
muscular. Es utilizada en disciplinas deportivas como la halterofilia o para
lanzadores en eventos de campo del atletismo. Los métodos para trabajar la
hipertrofia sarcomérica podemos resumirlo en series de 6-8 repeticiones y
cargas del 75-85% de 1RM. Con descansos de hasta 3 minutos, ya que se

busca una intensidad muy elevada (Grupo Océano, 1998).

Hipertrofia Sarcoplasmatica: Se busca un aumento del plasma muscular,
logrando un mayor aumento del tamafo del musculo, sin un aumento
significativo de la fuerza o peso en relacion a la hipertrofia sarcomerica, ya
gue la mayoria de ese aumento es agua. Es utilizada en culturismo o fitness
por darle una mayor estética al musculo. Los métodos para trabajar la
hipertrofia sarcoplasmatica se resumen en series de 10-15 repeticiones con
intensidades del 60-75% de 1RM, y pausas cortas de 45 segundos 1 minuto
(Grupo Océano, 1998).

El objetivo primordial de este tipo de entrenamiento es el aumento de la
masa muscular con el objetivo que el grado de tension mayor en cada
contraccion. Se utilizan cargas de trabajo submaximas, es decir cargas que
van de entre el 85 al 95% del 1RM con un maximo de 10 repeticiones y un
descanso de 1 a 3 minutos por serie, con un descanso de dos a tres dias.
Existen muchas divisiones de sistemas de entrenamiento pero mencionamos

de forma general aquellas que son mas utilizadas:
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Las rutinas divididas:

Consiste en dividir las sesiones de entrenamiento de la fuerza en trabajo de
extremidades superiores e inferiores, creando rutinas distintas los dias que
toca trabajar por ejemplo tren superior, en las cuales se tomen en cuenta
todos los segmentos corporales de tren inferior y distintas rutinas de tren
inferior para fortalecer todos los grupos musculares, esto para favorecer el

proceso de recuperacion (Grupo Océano, 1998, p. 463)
Super series:

Es un sistema de entrenamiento americano, la cual busca agotar el
musculo que realiza el trabajo y buscar una hipertrofia. Estas se suelen dividir
en dos, super series agonistas y antagonistas, trabajando el mismo segmento
corporal. Al utilizar este tipo de entrenamiento se deben realizar series entre 3
a 4 con un intervalo de descanso de 3 minutos entre cada una, este tipo de

entreno es eficaz para alcanzar la hipertrofia muscular (Grupo Océano, 1998).
Series compuestas:

Consiste en alternar dos ejercicios para un mismo grupo muscular con
pequefio descanso entre serie, si se realizan tres ejercicios seguidos se le
llama tri serie, si son de cuatro a seis ejercicios se les llama series gigantes.
Lo que se busca es llevar un proceso de prefatiga-posfatiga en el cual se
pueden incluir ejercicios globales segun la cantidad de ejercicios por serie.
Por ejemplo realizar un ejercicio para fatigar un grupo muscular especifico,
después realizar otro ejercicio involucrando el mismo grupo muscular pero

mas general y por ultimo regresar al primer ejercicio (Grupo Océano, 1998).
Entrenamiento funcional:

Consiste en transformar esa potencia muscular en algo util para el
deporte. El objetivo es mejorar la coordinacion intramuscular e intermuscular,
haciendo eficiente. Se utilizan cargas cercanas al 1RM, entre 90%-95% de la

capacidad méaxima del atleta, cargas que pueden ser levantadas entre tres a
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cinco repeticiones, teniendo un descanso de tres a cinco minutos por serie. El
descanso entre sesiones deber de 24 a 48 hrs, entre este tipo de

entrenamiento podemos mencionar tres, los cuales veremos a continuacion:
Circuit training:

Consiste en realizar trabajo de fuerza resistencia ya que se trabaja entre el
40% al 60% de la capacidad maxima del atleta, se realizan de 15 a 20
repeticiones, con un descanso de 15 a 20 segundos por ejercicio. Se puede
aplicar en deportistas de resistencia ya que ayuda a mejorarla resistencia
cardiovasluar y la forma fisica general. Suele aplicar en deportes como
atletismo, natacion, ciclismo, patinaje o en deportes de equipo en donde se
tiene bastantes atletas y un nUmero menor de maquinas o estaciones (Grupo
Océano, 1998).

Método bulgaro:

Este método se deriva de la Halterofilia, las sesiones de trabajo duran 45
minutos para asegurar niveles de testosterona elevados. Se tiene un
descanso de 30 minutos y nuevamente se tiene otra sesion de entreno de 45
minutos. Se debe tener un calentamiento previo de arranque y conforme se
entra en la parte principal de entreno se va agregando peso seguin como se
sienta el atleta. Se puede intercalar entre cada esfuerzo maximo, series de 5
a 15 kg. Después del descanso de 30 minutos se realizan ejercicios de dos
tiempos, utilizando la misma dinamica de la primera sesion, finalizando con
sentadillas frontales. Este trabajo se repite en la sesion vespertina y al dia
siguiente, con el paso de los dias se incluyen ejercicios mas explosivos de

arrancada.
Método piramidal:

Como su nombre lo indica, este método consiste en aumentar
progresivamente las cargas hasta llegar al maximo esfuerzo del atleta.
Conforme aumenta el peso, disminuye el numero de repeticiones.

Dependiendo si el objetivo es la hipertrofia o la coordinacion intramuscular, la
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base o la cuspide de la piramide serdn mas o menos utilizadas. La parte baja
de la cuspide representa un trabajo de fuerza resistencia y la parte alta

representa un trabajo de pesos maximos (Grupo Océano, 1998).
Pliometria:

Es un sistema de entrenamiento especifico para la mejora de la fuerza
explosiva, generalmente, de las piernas. Se basa en el hecho de que un
musculo que es sometido a una concentracion exceéntrica tiene después
mayor capacidad para desarrollar su fuerza explosiva concéntrica. Consiste
en saltar repetidas veces (entre 4 y 8) desde distintas alturas, y tras la caida
al suelo hay que saltar sin parar, hacia arriba, lo maximo que se pueda; es un
salto en altura precedido de una caida (salto hacia abajo). La altura minima
suele ser de 40 6 50 cm. los multisaltos son una forma de trabajo de

pliometria mas suave (Gonzalez, 2002).
Entrenamiento cognitivo:

Busca optimizar la actividad global de lis madsculos dentro de un gesto
deportivo convirtiéndose en una musculatura inteligente. Aca se utilizan
cargas que son similares a las de la competiciébn, en donde se ponga a
prueba al atleta en condiciones en las cuales tenga que tomar decisiones a
una situacion a resolver, el proceso cognitivo pueden desarrollarse si la
intensidad y la complejidad de las cargas van en aumento de forma
progresiva. Esto busca que el cuerpo no tenga solamente potencia en cada
contraccion, ni movimientos automatizados por completo sino que ademas
esté capacitado para enfrentar diferentes situaciones y poder resolverlas,

especialmente en deportes de conjunto (Grupo Océano, 1998).

2.6 Resistencia
La resistencia es la capacidad para sostener un determinado rendimiento
durante el mas largo periodo de tiempo posible, es la capacidad de soportar
la fatiga por largo periodo de tiempo. Los resultados de la resistencia estan

asociados a la economia de la técnica, metabolismo energético, consumo de
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oxigeno, peso corporal, genética y aspectos volitivos. Todas estas
magnitudes se conjugan para poder apostar a un rendimiento deportivo
optimo, en el cual si una de estas faltan, se pone seriamente en peligro los
objetivos trazados. Aunque en estas son especialmente fundamentales la
capacidad de reaccionar energéticamente ante sefiales del sistema nervioso
central. Se sabe que en el deporte, debe haber una predisposicion genética
hacia el desarrollo de ciertas habilidades biomotoras y en la resistencia no es
la excepcion, por lo cual de nacimiento debe presentar el atleta una elevada
capacidad de consumo méximo de oxigeno. A esto debemos agregar la
importancia que tiene el tipo de fibras que el atleta posee, ya que en deportes
de resistencia, las personas que suelen sobresalir son aquellas que tienen
fibras lentas o rojas. Se han realizado muchos estudios en cuanto al trabajo
de la resistencia como habilidad condicional, estudios desde el punto de vista
de la medicina deportiva, bioquimica. Esto permite que el trabajo y los
métodos de entrenamiento sean mas especificos y resultados certeros
(Dietrich, 2001).

Desde el punto de vista biologico, el rendimiento en la resistencia se debe
a la utilizaciébn coordinada de la fuerza muscular. Con el apoyo de un
suministro de las moléculas energéticas, adecuadamente aprovechadas,
hacia el sistema musculo esquelético. El trabajo de larga duracion, debe estar
acompafiado en todo momento del aporte adecuado de oxigeno y de una
evacuacion de residuos, a través del dioxido de carbono en la circulacion
sanguinea. Entonces desde el punto de vista biologico, la resistencia se basa
en la capacidad metabdlica de la musculatura de trabajo y en la capacidad de
transporte del sistema circulatorio, adquiriendo importancia el trabajo del

musculo cardiaco (Dietrich, 2001).

Desde el punto de vista energético, se considera a la resistencia un trabajo
aerobico, es decir que se desarrolla en presencia de oxigeno, es decir que
todas las moléculas utilizadas son hidrolizadas con la ayuda de oxigeno,
hasta formar agua y dioxido de carbono. Esta es la forma mas econémica de

transformacién de energia, pues con la ayuda de la hidrolisis de las moléculas
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de glucosa y de los &cidos grasos se produce la mayor cantidad posible de
ATP (Trifosfato de Adenosina). Todos estos procesos aerdbicos se llevan a
cabo en las mitocondrias, el transporte de piruvato y acidos grasos se
efectla a través del sistema de membranas de las mitocondrias, hasta llegar
a matriz en donde son hidrolizados en Acetil coezima A y entran al ciclo del
acido citrico para finalmente ser transformados en moléculas que son
aprovechadas en la cadena respiratoria. En donde la energia que es liberada,
es aprovechada por la cadena respiratoria en el proceso de transporte de
electrones y e hidrégeno es aprovechada para la sintesis de ATP (Dietrich,
2001).

Desde el punto de vista de la duracién de la competicion, esta se suele dividir

en tres tipos:

Resistencia de corta duracién: Hay una interaccion entre las capacidades de
fuerza y velocidad, en este tipo de resistencia el suministro energético es 20%
aerdbico y 80% anaerdbico ya que la duracion de competicién se da entre los
35 segundos a los 2 minutos. La frecuencia cardiaca puede llegar a elevarse
entre 185 a 200 latidos por minuto y en donde el consumo maximo de
oxigeno alcanzaria sus valores mas elevados, es decir al 100%. Se da un

aporte del 10% de la reserva del glucogeno muscular.

Resistencia de media duracion: Al igual que en la resistencia de corta
duracion, hay una interaccion entre las capacidades de velocidad y fuerza. En
este tipo de resistencia el suministro energético es del 60% anaerdbico y 40%
aerdbico ya que el tiempo de duracion de competencia se encuentra entre los
2 a los 10 minutos. En el cual la frecuencia cardiaca puede llegar a elevarse
entre 190 a 210 latidos por minuto y el consumo maximo de oxigeno
alcanzaria valores maximos entre el 95% al 100% de su capacidad maxima.

Se da un aporte del 30% del glucégeno muscular.

Resistencia de larga duracién: En este tipo de resistencia el suministro

energético es del 70% aerdbico y el anaerébico va en disminucién, segun la
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duracion de competicion. Dentro de la resistencia de larga duracién, podemos

hacer varias divisiones segun el gasto de los sistemas funcionales:

Resistencia de larga duracién I. En este tipo de resistencia el aporte
energético se da en un 70 % del sistema aerdbico y en un 30 % anaerobico,
ya que el tiempo de duracién de la competencia se da entre los 10 a los 30
minutos. En el cual la frecuencia cardiaca se encuentra entre 180 a 190
pulsaciones por minutos y se alcanza un consumo maximo de oxigeno en
valores del 90 al 95 % de la capacidad del atleta. Se da un aporte del 40% del

glucégeno muscular.

Resistencia de larga duracion 1. En este tipo de resistencia el aporte
energético se da en un 80% del sistema aerdbico y en un 20% anaerdébico, ya
gue el tiempo de duracién de la competencia se da entre los 35 a los 90
minutos. En el cual la frecuencia cardiaca se encuentra entre 175 a 190
pulsaciones por minuto y se alcanza un consumo maximo de oxigeno en

valores del 80 al 95 % de la capacidad del atleta.

Resistencia de larga duracion Ill: En este tipo de resistencia el aporte
energético se da en un 95 % del sistema aerdbico y en un 5% anaerdbico, ya
gue el tiempo de duracion de la competencia se da entre los 90 a los 360
minutos. En el cual la frecuencia cardiaca se encuentra entre 150 a 180
pulsaciones por minuto y se alcanza un consumo maximo de oxigeno en
valores del 60 al 90 % de la capacidad del atleta. Se da un aporte del 80% del

glucégeno muscular.

Resistencia de larga duracién IV: En este tipo de resistencia el aporte
energético se da en un 99 % del sistema aerdbico y en un 1% anaerdbico, ya
que el tiempo de duracién de la competencia se da entre los 360 y mas
minutos. En el cual la frecuencia cardiaca se encuentra entre los 120 a 170
pulsaciones por minuto y se alcanza un consumo maximo de oxigeno en
valores del 50 al 60 % de la capacidad del atleta. Se da un aporte del 95% del

glucégeno muscular.
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Desde el punto de vista de la direcciobn del entrenamiento, esta puede

dividirse en:

Resistencia general: Es un tipo de resistencia que es utilizada para mejorar la
capacidad de rendimiento aerébico, buscando mejorar el rendimiento del
sistema cardiopulmonar y del metabolismo energético, sin tomar en cuenta
alguna disciplina deportiva especifica. Entre mas tiempo dure el estimulo o la
continuidad de la actividad deportiva, se estara realizando un intercambio
pasando de la resistencia general a la especifica, esto después de los 10

minutos de estimulo (Dietrich, 2001).

Resistencia especifica: Esta se trabaja buscando resultados especificos de
una modalidad deportiva, en la busqueda un rendimiento Optimo de la
resistencia. Logrando un desarrollo de la capacidad cardiovascular y una
hipertrofia en el miocardio, predisponiendo al cuerpo a una mayor exigencia
posterior. También busca desarrollar el ritmo de carrera y la frecuencia del
movimiento, junto a la maximizacién de la técnica. Aprender a realizar
cambios de ritmo segun la tactica a utilizar en la competicion, soportar la
duracion de la competicion a un alto ritmo y adquirir la capacidad de soportar
desgastes en la fase final. Ayuda a mejorar la adaptacion de la psiquis y
aspectos volitivos a las condiciones externas que se presenten (Dietrich,
2001).

2.6.1 Vo, max

El consumo maximo de oxigeno es muy importante en el rendimiento
de la resistencia, segun se ha concluido en experimentos realizados a
atletas medallistas en juegos olimpicos. Un atleta que pretende llegar a
elite mundial, debe tener por genética, una elevada capacidad de
consumo maxima de oxigeno. Ya que el alcance maximo puede ser
potenciada en un 50% mas, de su capacidad original, esto solamente
con entrenamiento. Si por genética, la persona tiene una capacidad
maxima de oxigeno de 55 ml/kg, esta puede llegar a alcanzar un nivel de

75 ml/kg. La elite mundial en deportistas de resistencia suele estar
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alrededor de los 80 ml/kg de peso corporal. Podemos concluir que el
rendimiento deportivo en deportes de resistencia puede alcanzarse a
través de un entreno especializado y con la predisposicion genética.
Segun estudios realizados, se dice que a partir de los 7 minutos de
competicién intensa, el Voomax supera el 90% y a partir del cuarto
minuto llega al 98%. Se cree que la capacidad de rendimiento aerdbico
no esta ligada solamente al Voomax ya que no podria alcanzar
resultados de forma aislada, sino que se encuentra condicionada por el
sistema cardiopulmonar, el metabolismo en el musculo estriado y las

variaciones de la contractilidad muscular (Dietrich, 2001).

Es importante tomar en cuenta el volumen cardiaco por minuto, es
decir, la cantidad de sangre que el corazén bombea en un minuto. Estos
valores pueden ser modificados, en personas no entrenadas puede
multiplicarse hasta 4-5 veces, mientras que en personas entrenadas
puede alcanzar llegar a bombear hasta 8 veces mas de los valores en
reposo. Esto a través de la modificacion del volumen sistdlico, lo cual se
da sobre todo al inicio del estimulo, ya que posteriormente se mantenga
a pesar de que la carga de trabajo vaya en aumento. EI aumento del
volumen sistélico una vez pasado el valor de carga maxima puede
mantenerse hasta tres minutos después del estimulo segun la intensidad
de la carga (Dietrich, 2001).

2.6.2 Métodos del entrenamiento de la resistencia

Cada habilidad deportiva debe recibir un estimulo adecuado para ser
estimulada, lograr el desgaste adecuado para posteriormente lograr una
adaptacion y la resistencia no es la excepcién. En su entrenamiento se
utilizan diversos métodos, los cuales ademas nos ayudaran a que el
atleta salga de la monotonia. Antiguamente se creia que un atleta de
resistencia podria lograr una adaptacion a través de un método continuo,
pero en la actualidad se utilizan diversos métodos, los cuales deben ser
controlados por el principio de carga-recuperacion. Estos métodos

pueden ser divididos en:
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2.6.2.1 Método contintio con velocidad continua
Es uno de los mas utilizados, aunque se abusa mucho

de este tipo de entrenamiento en fondistas, ya que como se
creia en el pasado, si el atleta es un fondista solamente debe
dedicarse a realizar trabajo de fondo. Pero en la actualidad,
estudios y resultados deportivos han demostrado la
importancia que este método sea alternado con los que
posteriormente seran mencionados. Son carreras continuas
que se realizan en terrenos diversos, como en la pista de
tartan en donde se busca que el corredor aprenda a mantener
un ritmo de competicion, analizando su zancada en cada
vuelta y tomando tiempo por vuelta para ver si es capaz de
mantener un ritmo de carrera. Se suelen utilizar otro tipo de
terrenos como concreto, terrenos irregulares como grama,
tierra y cross, en los cuales se busca que el corredor pueda
fortalecer los diferentes musculos del tren inferior con la
irregularidad del terreno. Ya sea por tiempo o por kilometraje,
tomando en cuenta que a mayor distancia menor intensidad y
viceversa, la via de formacién energética sera la oxidacion de

los hidratos de carbono y los acidos grasos (Dietrich, 2001).

Entre sus caracteristicas se puede mencionar que no crea
una ganancia de fuerza, reduce el tamafio del musculo en
maratén, por las exigencias energéticas. En cuanto al
metabolismo hay una eficacia en estado regular de equilibrio
gaseoso (VO max) y a nivel cardiaco se da una reduccion en
el latido (Jacoby, 1988).

2.6.2.2 Método intervalico

Este sistema suele ser utilizado en pista de tartan, las
distancias varian segun los objetivos de la sesion. Los tiempos
de recuperacion entre serie son muy importantes ya que se

debe buscar que la frecuencia cardiaca baje a un ritmo
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intermedio para no perder el objetivo del estimulo. En cuanto a
los beneficios que permite este tipo de entrenamiento es que
se da una hipertrofia muscular, mas no un aumento de la
capacidad de velocidad, se da un almacenamiento de energia,
maximo aumento en la frecuencia cardiaca y por lo tanto en el
volumen sanguineo del musculo cardiaco y una mayor
capilarizacion  (Atletismo, pag. 29). El entrenamiento de la
capacidad anaerébica lactica, como requisito debe estar
sometido a dos componentes, los cuales son: 1. El aumento
de la reserva glucolitica méaxima, 2. La tolerancia a la
produccion de lactato en las cargas intensas. Todo
entrenamiento intervalico es una combinacion de fases de
carga y recuperacion, en los cuales hay que tomar en cuenta
la longitud de los tramos, duracion e intensidad de la carga,
volumen de la carga y la densidad de la carga. Aca las vias
energéticas que se pondran a prueba seran el ATP-PC y la

glucolisis (Dietrich, pag. 238).
Método intervalico extensivo:

Este tipo de intervalo se utiliza para generar una mejora de
la capacidad de resistencia en niveles limites o sobre ellos.
Los tramos a realizar tendran un tiempo de mayor duracién y
mas breves por encima de este, para estimular de igual
manera los procesos anaerobicos y desarrollar una resistencia
a cargas elevadas de trabajo. Esto ademas pondra a prueba
los procesos psiquicos y lograr una adaptaciéon. Algunas de
las caracteristicas de este método podemos mencionar que es
la duracién global de cada uno de los tramos parciales a
recorrer sera inferior a los 60 min. El entrenamiento extensivo
tiene contiene un volumen global entre los 10 a 12 kms, con
intervalos de 1000 y 2000 mts con una intensidad de 103%,

intercalandolo con fases de recuperacion activas de 3 min, con
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intensidad 70%. Suele manejarse también otra versién en la
cual el volumenes global se encuentra en un rango de 12 a 15
kms, con intervalos entre 3000 y 5000 mts, a intensidad de
niveles limites del atleta, intercalando fases de recuperacion
con intensidad del 60% - 70% (Dietrich, pag. 239).

Método intervalico intensivo:

Su objetivo es desarrollar la capacidad anaerdbica de
corredor, sometiendo a al sistema cardiocirculatorio a
procesos metabodlicos a fatigas que hacen necesario el
proceso de recuperacion de 3 minutos. Algunos autores
dividen este método en dos tipos:

1. Para activar y aumentar el nUmero de eszimas glucoliticas,
a través de cargas no mayores a los 30-40 seg. con

intensidades maximas y cantidad de repeticiones entre 3y 8.

2. Para mejorar la capacidad tampon en el musculo
esquelético, a través de cargas que van de 1:30 min — 2:00
min, con intensidades cercanas al maximo, realizando entre 2

a 6 repeticiones (Dietrich, 2001).

2.6.2.3 Método contindo con velocidad variable
La caracteristica de este tipo de método, es que se realiza

con el objetivo que haya un cambio de metabolismo aerdbico

al anaerdbico. Dentro de ellos podemos distinguir dos:
Método alternante:

Se divide el total de la distancia a recorrer, en tramos de
diferentes longitudes. En los tramos mas largos se trabaja a
una menor intensidad, en niveles submaximos 80% - 85%,
mientras que en los tramos mas cortos se trabajan a una alta

intensidad, es decir aproximandose al 95% de la velocidad
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maxima posible. Buscando el limite de la capacidad del atleta
para realizar un trabajo de metabolismo aerdbico por un

periodo corto de tiempo (Dietrich, 2001).

2.6.2.4 Método Fartlek:
Significa “juego de velocidades”, radica en cambios de

velocidad que se enriquecen con la variedad del terreno. Este
método es infaltable en programas de entreno atlético, fue
codificado por Gosta Holmer y lo definié como corridos rapidos
con cambios de intensidad. Se realiza este tipo de
entrenamiento con el objetivo de estimular procesos de
cambios metabdlicos entre aerdbicos y anaerdbicos, romper la
monotonia de los entrenamientos, alternar carrera rapida y
lenta, introducir a atletas principiantes a una etapa de
exigencia progresiva. Su duracién se da segun las condiciones
del atleta, siempre al final del entreno se termina con un trote
lento (Abamonte, 1990).

Es un tipo de entrenamiento que suele realizarse en
campo, bosques, su realizacion depende de la correcta
eleccion del terreno. La caracteristica de este tipo de entreno
es gue contiene recorridos que van en diferentes texturas,
subidas, planos y bajadas, las cuales puedan darle una
exigencia que ponga a prueba las condiciones del atleta. Los
contenidos son el cambio de ritmo en tramos mas
prolongados, recorridos a ritmo de carrera larga, sprints sobre
terreno pendiente, carreras de coordinacion sobre descensos
ligeros, cambio de ritmo en tramos ascendentes y otros
(Dietrich, 2001).

En otras variantes que se suele realizar en circunstancias
de terreno iguales a las antes mencionadas, pero se suelen

realizar los cambios de ritmo por tiempo, por ejemplo trote 10
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minutos a una intensidad submaxima es decir al 80% - 85% de
su capacidad maxima y 5 min a una intensidad submediana es
decir al 50%- 55% de su capacidad maxima. Se puede ir
variando el tiempo o la intensidad segun la condicion fisica del
atleta (Grupo Océano, 1998).

2.6.2.5 Método de competicion y control
Estos métodos tienen como objetivo, llevar un control

del rendimiento fisico actual, conocer la respuesta psiquica del
atleta a las exigencias de una nueva etapa o0 competencia y
acumular experiencia tactica, para estar preparado segun las
circunstancias que se presenten. Ademas de esto desarrollar
la resistencia especifica del evento de competicion. Podemos

diferenciar tres tipos de este método:
Distancia Inferior: Mas rapido que la velocidad de competicion.

Distancia de Competicion: Velocidad de competicion o

velocidad perceptible inferior (90 — 95%).
Distancia Superior: Con velocidad maxima.

Existen variantes en los métodos a utilizar por parte de los
entrenadores en cuanto a distancia y forma de estructurarlos
segun las condiciones de la disciplina y evento de competicion
(Dietrich, 2001).

2.6.3 Entrenamiento de la resistencia en edad juvenil
Cada disciplina deportiva tiene un tiempo adecuado de estimulacion y

desarrollo, en el caso de la resistencia no es la diferencia. En edad
infantil, se debe realizar un desarrollo de las destrezas motrices del nifio,
a través de juegos dirigidos, buscando un desarrollo multilateral. Se
desea despertar en el nifio un interés por la practica periodica de
actividad fisica. En estas edades no se habla aun de un entrenamiento

en busca de resultados deportivos (Dietrich, 2001).
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A partir de la pubertad, por el desarrollo fisico y estimulacion y
secrecion hormonal, se puede pensar en un entrenamiento de iniciacion
deportiva, buscando ya un entrenamiento de base para y conozca las
caracteristicas de una modalidad deportiva. Se puede ya comenzar a
pensar en competencias acordes a su categoria y con objetivos segun
su etapa de crecimiento. Existen edades en las cuales se hace mas
factible el desarrollo de ciertas habilidades biomotoras, a lo cual se suele
llamar fases sensibles. En la resistencia aerdbica, esta suele darse
desde la pubertad, tomando un porcentaje del 70%-80% del total del
macrociclo para trabajo de preparacion fisica general y un 20%-30%
para trabajo de preparacion fisica especifica. En edades de 15 a 17
afios, se aconseja tomar un porcentaje del 30%-40% del total de macro
para trabajo e preparacion fisica general y un 60%-70% para una

preparacion fisica especifica (Dietrich, 2001).

En resistencia se trata, de ver las diferencias y analizar los distintos
sistemas de suministro energético aerdbico y anaerdbico hay entre
adolescentes y adultos. En un proceso de iniciacion deportiva, el puber
debe comenzar realizando un trabajo de preparacion general en el cual
se incluya trabajo con baja intensidad y progresivamente aumentar
cargas no en intensidad sino en duracion y combinarlos con otras
disciplinas como pedalear, nadar y otros. Ya en la preparacion
especifica se destina a mejorar la capacidad anaerdbica, el cual como
se menciond anteriormente se comienza a incluir en el macrociclo, al

ingresar el atleta en la pubertad.

2.7 Trabajo de la fuerza en deportes de resistencia
No hace demasiado tiempo cualquier deportista de resistencia basaba sus
entrenamientos practicamente en la disciplina y actividad en la que competia.
“Si quieres correr mas rapido, tienes que correr”. Eso conllevaba
interminables sesiones encima de la bicicleta, miles de metros en la piscina o
acumular kilbmetros en las zapatillas. Un dia tras otro. Muchas veces en dos

o tres sesiones diarias. Es l6gico que el riesgo de lesion por sobrecarga, el
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aburrimiento e, incluso, el estancamiento fueran muy frecuentes entre
algunos atletas.

La fuerza, aunque podriamos situarla al otro extremo de la resistencia,
también se relaciona con esta cualidad fisica y un trabajo conjunto puede
mejorar el rendimiento deportivo. Siempre que el entrenamiento de ajuste a
las necesidades de cada disciplina deportiva y se periodicen de forma
adecuada (Gonzélez, 2002).

En deportes de resistencia es imprescindible el trabajo de la fuerza de
forma sistematizada con el objetivo de desarrollar musculos capaces de un
rendimiento optimo y el desarrollo de las capacidades de fuerza rapida que
sirven de base energética al momento de un sprint, para mejorar la economia
de carrera o la eficacia de la técnica por un tiempo prolongado. Para ello se
utiliza diferentes métodos de entrenamiento:

Entrenamiento general de la fuerza-resistencia: Se trabaja en grupos
musculares de sustentacion, la cual se trabaja en circuitos de entre 8 a 12
estaciones, realizado de 15 a 20 repeticiones por estacion.

Entrenamiento especial de la fuerza-resistencia: Se trabaja en grupos
musculares encargados de la locomocion y se coloca una elevada resistencia
de peso, como el caso de los multisalto, realizando de 8 a 10 repeticiones,
realizandolas de forme lenta y fluida.

Entrenamiento de la fuerza rapida: Se trabaja en los musculos involucrados
en la locomocion, utilizando diferentes ejercicios de salto con intensidad de
carga entre el 35% al 50% del 1RM del atleta, en repeticiones de 5 a 7 por 4
minutos de pausa (Dietrich, 2001).

Estudios recientes han demostrado que, pese a que el principio de
especificidad sigue siendo clave en el rendimiento deportivo, el  desarrollo
de otras capacidades fisicas es esencial para seguir mejorando y reducir el
riesgo de lesién. Dicho de otro modo, cuanto mas “atlético” sea un deportista,
mayor probabilidad de éxito.

Dado que el masculo esquelético es el punto principal en el que se elimina el
acido lactico durante y al final del ejercicio, el desarrollo de la resistencia

depende no soélo del perfeccionamiento de la capacidad respiratoria, sino
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también de la especializacion funcional de los musculos esqueléticos, es
decir, del aumento de la capacidad de fuerza de su capacidad oxidativa
(Gonzélez, 2002).

2.7.1 Interferencia entre el entrenamiento de la fuerza y la resistencia
El trabajo con junto de la fuerza y la resistencia pueden

proporcionar al atleta beneficios variados. Pero este tipo de estimulos
deben ser aplicados por especialistas en la preparacion fisica. Las
posibles causas de interferencias que pueden producirse en el trabajo
conjunto de la fuerza y la resistencia, van relacionadas con las
capacidades contractiles y oxidativas de las fibras musculares. En el
caso de la fuerza las caracteristicas a las que nos referimos son la
composicibn muscular, actividad enzimatica anaerdbica, hipertrofia,
niveles hormonales y los procesos neurales. En el caso de la resistencia
las caracteristicas que pueden interferir por sus caracteristicas puede
ser la composicion muscular, actividad enzimatica aerébica, densidad de
la masa mitocondrial, capilarizacion.(Gonzalez, 2002).

En cuanto a la fatiga en el trabajo conjunto, pude tener diversas
consecuencias como impedir que se alcance la suficiente tension
muscular, compromete las adaptaciones neuromusculares, puede
provocarse un sobre entrenamiento, reduce la capacidad de fuerza
explosiva. La hipertrofia permite la perdida de densidad mitocondrial, sin
reducir el nimero de mitocondrias, se reduce la capacidad oxidativa,
perdida de densidad capilar, perdida de rendimiento en acciones de alta
velocidad de acortamiento de las fibras de tipo Il, reduccion de la
actividad enzimatica y del contenido de proteinas en las fibras FT. En
cuanto a los modelos de reclutamiento, en cuanto a la capacidad de
resistencia, las modificaciones o dificultades que se producen son la
dificultad de producir fuerza a altas velocidades, lo cual puede deberse a
alteraciones o deficiencias en el reclutamiento de las unidades motoras.

Desde el punto de vista hormonal, pueden producirse alteraciones como
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la concentracion a corto y mediano plazo de testosterona y por lo tanto
la ganancia de fuerza.

Se debe tomar en cuenta que la forma de integrar el entrenamiento
de ambas capacidades biomotoras es lo que puede provocar efectos
negativos. Se debe emplear entrenos proporcionados, en cuanto a
intensidad, volumen y frecuencia de estimulo, en donde las cargas
importantes de cada habilidad no se periodicen de forma simultanea ya
gue seria lo méas perjudicial. En los entrenos se debe buscar en la
manera de lo posible, trabajar grupos musculares distintos para que los
efectos sean positivos. Se debe comprender que en algin momento la
disminucién de ciertas habilidades es momentanea mientras se produce
un proceso de adaptacion, las cuales posteriormente se recuperan
haciendo buen uso de los principios del entrenamiento deportivo
(Gonzélez, 2002).

2.7.2 Beneficios del trabajo de la fuerza y la resistencia
Existen aun muchos tabus en cuanto al trabajo de la fuerza y la

resistencia, pero hay estudios en cuanto a los beneficios, entre los
cuales podemos mencionar la mejora de la fuerza y el consumo maximo
de oxigeno, las cuales pueden mejorar conjuntamente, mejora en una
economia de carrera a través dela mejora de la coordinacion intra e
intermuscular. En cuanto a la resistencia, el tiempo de agotamiento
puede ser mejorado desde esfuerzos equivalentes al 70% del consumo
méaximo de oxigeno. Se puede mejorar el umbral de lactato sin modificar
el vo, max. Es posible mejorar los factores aerdbicos mientras se

mantiene la fuerza (Gonzalez, 2002).

2.8 Ritmo circadiano hormonal
Se le conoce como el reloj biolégico que establece el nucleo
supraquiasmatico del hipotalamo, el cual regula las funciones fisioldgicas del
organismo para que sigan un ciclo regular que se repite cada 24 horas, y que

coincide con los estados de suefio y vigilia.
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Es importante el proceso de suefio o descanso nocturno ya que mientras
unas hormonas disminuyen en su produccion, otras se activan. Hay ciertas
sustancias que estimulan la somnolencia o deseo de suefio como la
serotonina, acetilcolina y GABA, mientras que otras ayudan a mantener la
capacidad de estar despierto por la noche o vigilia, nos referimos a las
catecolaminas (adrenalina, noradrenalina y dopamina).

Una de las hormonas que participan en los ritmos circadianos es la
hormona de crecimiento (HC) o Somatotropina, esta alcanza su nivel maximo
poco tiempo después que la persona se duerme. Como se vio anteriormente,
esta hormona es importante en el crecimiento, reproduccion celular y la
regeneracion. Los picos secretores de la HC se cree que llegan a alcanzar
valores diez veces mayores en la primera parte de la noche.

En el caso de la Melatonina, es una hormona de tipo amina, se conoce
como la estimulante del suefio. Se produce a partir de la serotonina,
principalmente en la glandula pineal y su sintesis depende de las condiciones
de luz ambiental. En la oscuridad, se libera en mayores cantidades ya que las
neuronas retinianas transmiten menos impulsos a la glandula pineal por
intermediacion del ndcleo y ganglio cervical superior y la falta de
noradrenalina estimula su secrecién. Disminuye con la luz solar brillante, ya
que la noradrenalina que secretan fibras simpaticas inhibe la liberacion de
melatonina. Por lo cual su produccion se comienza a partir del cambio de luz
y alcanza su maxima produccién a partir de las 21:00 hrs y finaliza
aproximadamente a las 6:00 hrs. Los niveles durante la noche son mas altos
entre los uno y cinco afios de edad, luego disminuye constantemente hasta la
pubertad a 75 por ciento (Tértora, 2002).

La hormona cortisol que es estimulada por el hipotalamo, también participa
en los ritmos circadianos. Los niveles mas bajos de esta hormona son
alcanzados hacia la media noche y los mas altos hacia las 6 de la mafana
(Pagéan, 2013).

La secrecion de testosterona sigue un ritmo pulsatil, diurno y circadiano.
La maxima concentracion de la hormona en sangre se da en las horas

durante el suefio y disminuye unas horas tras despertarse. Se cree que los
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niveles mas altos de produccién de testosterona, se alcanzan alrededor de
las 9:00 am. Los valores matutinos de testosterona considerados normales se
sitian en 300 - 1200 ng/dl en hombres y 30 — 95 ng/dl en mujeres. Hay
hormonas que suelen estar mas activas en el transcurso del dia, como las
neurotransmisoras, es decir, la Adrenalina, Dopamina y Noradrenalina. Las
cuales mantienen el sistema nervioso alerta, ayudan a la memoria inmediata,
el razonamiento y la habilidad de resolver problemas.

La insulina es una hormona producida en el pancreas que desempefia un
papel clave en la regulacion de metabolismo de las grasas y los hidratos.
Cuando comemos, nuestra digestion transforma los hidratos en glucosa que
se absorbe en el torrente sanguineo. Una de las funciones de la esta
hormona, es estimular el transporte de la glucosa al higado y musculo,
cuando se genera glucosa en exceso se almacena como grasa. De 5:00 a
17:00 hrs, los carbohidratos son bien metabolizados y no son utilizados como
fuente de energia, desviando la glucosa a funciones de reparacién de tejidos.
De 17:00 a 5:00, son mal metabolizados, ya que los receptores de insulina en
el musculo, presentan una respuesta disminuida, desviando la glucosa al
tejido graso (Pagan, 2013).

A lo largo del dia tenemos dos picos de rendimiento, es decir, dos
momentos en los que obtendremos mejores resultados al entrenar. Estos dos
periodos son entre las 10-13 horas y entre las 16-19 horas. La temperatura
corporal y el ritmo cardiaco en reposo son mas elevados en la tarde, esta
puede ser una de las razones por la cual se suele observar una mayor
capacidad de trabajo fisico en la tarde. Si nuestro deporte tiene un alto
componente aerdbico seria mas productivo entrenar por la tarde, no mas
tarde de las 20 horas. Sin embargo, si nuestro deporte tiene un alto
componente de precision el rendimiento serd mayor por la mafiana. Las
tareas que necesiten un mayor control se realizardn mejor por la mafiana ya
gue los niveles de excitacion seran menores a los de la tarde (Help Trainer,
2014).
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Cambios producto de un viaje:

Los deportistas suelen viajar constantemente a campamentos deportivos o
competencias. Segun sea la disciplina deportiva, estos viajes seran en gran
medida frecuentes. Pero el desgaste que sufren los atletas en cada uno de
esos viajes, se dan a nivel psicolégico, hormonal, nervioso y otros.

Si un deportista tiene que soportar largas horas en un avion o un bus y su
cuerpo esta expuesto a posturas inadecuadas o a las cuales no esta
acostumbrado por largo tiempo, esto crea un estrés que estimula la secrecion
de la hormona cortisol y por lo tanto un gasto de ATP. Otro caso que estimula
la secrecion de esta hormona son los cambios climaticos que un atleta tiene
gue sufrir si a los lugares que viajan hay una variacion climatolégica muy
marcada, ya sea frio o calor. Si a esto le agregamos el hecho de tener que
enfrentar cambios de horarios, esto no solamente crea un estrés para el
cuerpo y por ende la produccion de Cortisol; sino ademas afecta a hormonas
como la melatonina que son estimuladas en el cambio luz y oscuridad, ya que
el reloj biolégico de la persona esta acoplado a ciertas horas de luz y
oscuridad para su descanso y estimulo de suefio. Al ser afectado el tiempo de
suefo-vigilia, también se ve afectada la produccién de la hormona de
crecimiento, la cual comienza a ser estimulada momentos después que la
persona se duerme y esto provocaria un retraso o falta de eficacia en los
procesos de regeneracion celular, a cargo de la HC.

Al igual que hay afecciones a nivel hormonal por todos estos cambios,
también los hay en otras areas, por lo cual se debe tomar todos estos detalles
en cuenta por el médico y entrenador del equipo, cuando los atletas estén
expuestos a todos estos tipos de cambios y hacer los ajustes adecuados en
cuanto al consumo de ciertos alimentos o ergogénicos que le ayudaran a una
mejor adaptacion y realizar cada viaje con el suficiente tiempo para que se
puedan dar los procesos de adaptacion para que el atleta pueda competir en

su maximo rendimiento.
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2.9 Actitudes

Las actitudes o convicciones constituyen formas organizadas de pensar,
sentir y actuar ante los objetivos, fendbmenos y personas o grupos. Se forman
a lo largo de la vida, son un producto de largo proceso de socializacion por el
gue se atraviesa todo hombre y resultado del aprendizaje, de la experiencia,
del incesante intercambio social que se opera en el individuo a lo largo del
proceso de transformacion de la realidad objetiva.( Nufiez, 1987, p. 150).

La actitud de una persona no se observa a primera vista, Sino es necesario
conocer a la persona y la forma en que se comporta en diferentes situaciones
de la vida. Estas son dificiles de cambiar, estan a favor o en contra de algo,
alguien y otros. Las actitudes suelen tener tres aspectos importantes: 1.
Objeto, es decir, aquello a lo cual la persona reacciona, esto puede ser,
personas, situaciones, ideales y otros.2. Direccion, es decir, por ejemplo
cuando se puede aceptar y confiar completamente o el rechazo y negacion
rotunda hacia una situacién, persona y otros. 3. Intensidad, es decir, el grado
de fuerza o energia con se acepta o rechaza algo.

Se dice que las actitudes son formas de sentir, pensar y actuar que estan
formadas por tres componentes: 1. Afectivo, es decir, el equilibrio y caracter
emocional. 2. Cognoscitivo, es decir, los conocimientos previos que se tienen
ya sean empiricos o tedéricos del objeto. 3. Conativo, es decir, la forma en que
actuar, su comportamiento ante la situacion, segun si esta a favor o en contra
(NuRez, 1987).

Las actitudes pueden ser modificadas, pero no son faciles de hacerlo, ya que
esto tiene que ver con su entorno, la forma en que fue educado, la forma en
gue vivié desde pequefio, las personas que le rodearon, las experiencias que
experimento. Como humanos solemos huir o alejarnos de aquellas
situaciones que nos causan desagrado, molestia o dolor, por lo cual para que
exista una modificacion de actitud, es necesario enfrentar esas situaciones
(Nufez, 1987).

Para que una actitud ante una situacion, objeto o persona sea modificada ya
sea positivamente o de forma negativa, es importante la influencia de las

personas que estan a nuestro alrededor. Si nos referimos a una actitud hacia
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una persona, esta puede cambiar en la manera que se conviva con esta
persona, en diferentes ambientes como el laboral y social. Entonces se puede
ver un cambio de la imagen que se tiene hacia una persona, el cual se da de
forma paulatina. Una forma mas en la cual es posible cambiar una actitud es
recibiendo informacion o labor educativa que incentive, creando una apertura
a actitudes correctas. Dependiendo también de la persona o instituciéon que
brinde esta informacion, ya que tiene que ser confiable y de prestigio (Nufez,
1987).
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lll.  Marco Metodoldgico

3.1 Objetivos

3.1.1 Objetivo general
Identificar el conocimiento y las actitudes que los entrenadores tienen

acerca del trabajo de la fuerza en atletas de carreras de resistencia de

5000 metros, 10000 metros y maraton.

3.1.2 Objetivos especificos
Establecer el nivel de conocimiento que los entrenadores tienen

en el trabajo de fuerza en atletas de carrera de resistencia.
Analizar el nivel de aplicaciéon de los conocimientos que los
entrenadores poseen en el trabajo de la fuerza en sus atletas.
Determinar las actitudes que los entrenadores presentan ante el

trabajo de la fuerza en atletas de carrera de resistencia.

3.2 Hipotesis
La falta de conocimiento de los entrenadores sobre los beneficios de la
fuerza y su aplicacion en los atletas de carrera de resistencia, incide en las
actitudes con las cuales ellos se disponen a su utilizan en los entrenamientos

y en el rendimiento deportivo de sus atletas.

3.2.1 Variables

3.2.1.1 Variables independientes
Falta de conocimiento de los entrenadores.

3.2.3 Variables dependientes
Actitudes.

Preparacion fisica de los atletas.
Tipo de entrenamiento.

Resultados deportivos.
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3.2.4 Indicadores
Planificacion de entrenamientos con etapas de trabajo de fuerza en

gimnasio y campo.

Disminucion de lesiones musculares en atletas.

Economia de carrera.

Frecuencia de zancada que permita ganar una carrera con buen cierre.

Disposicion de los entrenadores a prepararse y actualizarse en temas de

preparacion fisica, en el tema de la habilidad condicional de la fuerza.
3.3 Estadistica

3.3.1 Técnicas de muestreo
Se utilizé un técnica de muestreo no probabilistico ya que no todas las

personas tenian posibilidad de formar parte de la muestra. El grupo de
poblacibn a elegir estaba en dependencia de sus conocimientos
empiricos y tedricos, dentro del atletismo, especificamente en carrera de

resistencia.

3.3.2 Muestra de tipo
Se empled un tipo de muestra discrecional. Ya que a pesar de haber

muchos entrenadores de atletismo, no todos son especialistas en
carreras de resistencia. Por esto se tomé a los entrenadores de
atletismo que forman atletas de carrera de resistencia y aportan atletas a
un proceso de selecciones juveniles y mayor. A pesar de existir muchos
clubes de corredores en la ciudad capital, suelen enfocarse en el
entrenamiento por salud por lo tanto no llenaban los requisitos que se

desean para ser tomados en cuenta en la muestra.

3.3.3 Instrumentos
Se aplic6 como instrumento de evaluacion en la encuesta el

cuestionario. Se entrevistd a los entrenadores y se llend un cuestionario

dirigido, que se realizé a cada uno de éstos para conocer cuales son sus
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puntos de vista, sus conocimientos empiricos y teoéricos acerca del

trabajo de la fuerza en atletas de carrera de resistencia.
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IV. Marco Operativo

4.1 Técnicas de recoleccion de datos

4.1.1 Fuentes de datos
Fuentes directas.

Se tomo en cuenta el conocimiento empirico que coémo atleta pude vivir
en mi etapa deportiva y tedrico como estudiante universitario. También
las entrevistas realizadas a cada uno de los entrenadores de carrera de

resistencia.
Fuentes indirectas.

Como parte del proyecto se investigd en documentos escritos como

libros, enciclopedias y documentos en linea.

4.1.2 Trabajo de campo
Se contactd a los entrenadores para concertar reunion, a través de una

visita a sus lugares de entrenamiento, llamadas telefonicas o redes

sociales.

Se desarrollaron las reuniones en lugares de trabajo como el Estadio
Mateo Flores, Parque Erick Barrondo, o en restaurantes. La entrevista y
el llenado de cuestionarios de realizaron de forma manual por parte de

los entrenadores o entrevistados.

Se realizaron evaluaciones por observacion, para conocer la forma de

trabajo de los entrenadores.

Se tabularon los datos recabados en programas de computacién, se

elaboraron los analisis y las gréaficas respectivas.

Se elaboraron las conclusiones y recomendaciones del proyecto con el

apoyo del asesor asignado.
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4.1.3 Procesamiento de la informaciéon

4.1.3.1 Sistema de la informacion
Las entrevistas se realizaron de forma personal a través de

cuestionarios que fueron impresos y posteriormente llenados a

mano por parte de los entrenadores o por parte del encuestador.

Posteriormente estos datos fueron digitados, se hizo un
analisis de cada una de las respuestas y se registraron las
estadisticas y graficas correspondientes en programas de

Microsoft Office.
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4.2 Gréfica de Gantt
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Analisis e Interpretacion de Resultados
Los entrevistados fueron un total de siete, los cuales son entrenadores de

atletas de carrera de resistencia, todos de género masculino, los cuales
dispusieron de su tiempo y conocimientos para apoyar la investigacion.
Solamente un entrenador se mostré antipatico al momento de ser abordado y
prefirio no formar parte de las entrevistas y apoyo al proyecto de investigacion.
Del grupo de entrenadores entrevistados, uno de ellos labora para una entidad
gubernamental del deporte, mientras el resto pertenece a clubes privados de
atletismo, los cuales fundaron ellos mismos. Todos los entrenadores dicen haber
recibido cursos de entrenamiento deportivo o atletismo, pero el nivel de
escolaridad varia; algunos tienen estudios a nivel primario, secundario,
diversificado, dos de ellos estudios a nivel universitario, sin embargo solo uno de
ellos en deporte. Los resultados obtenidos a través de las entrevistas nos han

mostrado varios resultados que son expuestos a continuacion.

Gréfica 1. ¢ Cual es su nivel de escolaridad?

8
7
6
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E 3 Diversificado
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Del estudio de escolaridad se desprende que el 43% de entrevistados, su
nivel de escolaridad es de educacion primaria, el 14% de ellos mencionaron
tener escolaridad en educacion béasica y el 43% de entrenadores contesto que su
nivel de escolaridad es de un nivel universitario. De los resultados obtenidos en
cuanto al nivel de escolaridad, su incidencia en el entrenamiento de la fuerza se

da en que aquellos que tienen estudios a nivel primario y basicos utilizan un
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lenguaje poco técnico, un conocimiento mas superficial y basado méas en el
empirismo; los que tienen estudios universitarios tienen conocimientos mas

profundos en el tema y lenguaje mas técnico.

Gréafica 2. ¢Cudles son sus estudios realizados a nivel diversificado o

universitario?

M Licenciatura en
Deportes

H Licenciado en
Derecho

Gerente en Deporte

B No posee

Del estudio realizado a nivel universitario se desprende que el 43% de los
entrenadores no poseen estudios a nivel universitario, de aquellos que poseen
estudios universitarios, el 29% de entrevistados han tomado la carrera de
Licenciatura en Deportes, el 14% mencion6 que tomaron la carrera de la
Licenciatura en Derecho y el 14% de entrevistados contesto que ha tomado la
carrera de Gerente en deportes. De los resultados obtenidos en cuanto a los
estudios universitarios, podemos notar que del grupo de entrenadores que tienen
estudios universitarios, no todos son relacionados con deporte. Aquellos que
tienen estudios relacionados con deporte como la Licenciatura en Deportes,
tienen un conocimiento acerca del trabajo de la fuerza y periodizacion,

planificacion y beneficios relacionados con el desarrollo de esta habilidad.
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Gréfica 3. ¢ Posee alguna preparacion académica o ha recibido cursos acerca de

entrenamiento deportivo?
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Del estudio realizado de cursos adicionales para entrenadores se desprende
gue el 100% mencioné que ha tomado cursos adicionales en entrenamiento
deportivo. De los resultados obtenidos, vemos que todos los entrenadores han
recibido cursos adicionales, algunos a nivel nacional y otros fuera del pais. En su
mayoria han tomado los cursos para entrenadores que imparte la Federacién
Internacional de Atletismo -IAAF-, en los cuales hay tematica acerca de la fuerza,
por lo tanto el conocimiento o nociones acerca del trabajo de la fuerza ha sido

recibido por los entrenadores.
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Gréfica 4. ¢Le gustaria recibir cursos acerca de los beneficios que tiene el

entrenamiento de la fuerza en atletas de resistencia?

86 %

mSi

mNO

Entrenadores
o [ N w EY (6] o)} ~ (o]

Cursos

Del estudio realizado de la participacion en cursos de entrenamiento de la
fuerza se desprende que el 86% de los entrevistados han mostrado una apertura
a ser capacitados, el 14% de ellos contesto negativamente. De los resultados
obtenidos, vemos que la mayoria de entrenadores independientemente si han
recibido otros cursos o tienen estudios universitarios, hay un interés por seguir
siendo preparados. Sin embargo a pesar de apoyar en la entrevista, un
entrenador mostro indiferencia a recibir capacitaciones o informacion acerca del
trabajo de la fuerza en atletas de carrera de resistencia, lo cual permite notar que
no hay un interés en obtener nuevos conocimientos en arras de mejorar sus

resultados deportivos.
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Gréfica 5. ¢Como entrenador ha recibido apoyo por parte de la Federacién

Nacional de Atletismo como capacitaciones o material educativo?
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Del estudio realizado acerca del apoyo recibido por parte de la Federacién
Nacional de Atletismo se desprende, que el 57% de los entrevistados dice que si
ha recibido apoyo por parte de la entidad encargada de dirigir el atletismo a nivel
federado, el 43% de ellos menciona que no ha recibido ese apoyo. De los
resultados obtenidos, vemos que la entidad encargada de fomentar y desarrollar
el atletismo en nuestro pais, si tiene un apoyo hacia sus entrenadores, pero esas
capacitaciones deben ser abiertas a todos los entrenadores o ser mas
promocionadas para que todos formen parte de ellas. Estas capacitaciones en su
mayoria son los cursos para entrenadores de la IAFF, por lo cual son importantes

porque dentro en la tematica se habla acerca de la fuerza en el atletismo.
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Gréfica 6. ¢ Particip6é usted como atleta de carrera de resistencia dentro de algun
proceso de la Federacion Nacional de Atletismo, Comité Olimpico Guatemalteco

0 Club de atletismo?
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Del estudio realizado se desprende, que el 100% de los entrevistados tuvo
una etapa de su vida en la cual fue atleta activo dentro de los procesos de
competencia. De los resultados obtenidos, vemos que todos poseen un
conocimiento empirico que es importante porque comprenden lo que es ser
atleta, formaron parte de procesos de entrenamiento y recibieron conocimientos
por parte de sus entrenadores. Si realizaron procesos en los cuales el entrenador
realizaba etapas o sesiones de entrenamiento de la fuerza pueden utilizarlo

pueden reproducirlo en sus atletas.
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Gréfica 7. ¢ Cuantos afios se dedico a la préactica del atletismo en eventos de
resistencia?
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Del estudio realizado se desprende, que el 43% de los entrevistados se
dedicaron a la practica del atletismo en carrera de resistencia en el rango de
cinco a diez afos, el 14% de ellos fue atleta activo en el rango de once a quince
afos y el 43% de los entrevistados lo hizo en un lapso de mas de veinte afios.
Podemos notar entonces que a pesar que todos los entrevistados haber sido
atletas, el tiempo que se dedicaron a su practica varia, entre mas tiempo fueron
atletas activos, tuvieron la oportunidad de recibir mas conocimiento en
entrenamiento, al ser sometidos a procesos con mas exigencia y grado de

especializacion deportiva.

Grafica 8. ¢ Realizaba entrenamiento de fuerza en la organizacion de su
entrenamiento como atleta?
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Del estudio realizado acerca del entrenamiento de la fuerza, se desprende,
qgue el 100% de los entrenadores entrevistados realizaba este tipo de trabajo en
la organizacion de sus entrenos. De los resultados obtenidos, vemos que cada
uno de los entrenadores esta familiarizado, tiene nociones o un conocimiento
bésico acerca de lo que es la fuerza. Esto es importante ahora que cumplan una
funcibn como entrenadores ya que pueden aplicar esos conocimientos a sus
dirigidos. Sin embargo anteriormente un entrenador dejo notar que no esta

interesado en recibir capacitaciones acerca del tema.

Grafica 9. ¢Cuanto tiempo ha trabajado como entrenador de carrera de

resistencia?
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Del estudio realizado se desprende que el 29% de los entrevistados manifesto
gue se ha involucrado como entrenador en un tiempo entre uno a cinco anos, el
14% de ellos en un rango de diez y seis a veinte afios y el 57% de entrevistados
lleva cumpliendo una funcidn de entrenador por mas de veinte y uno afos. De
los resultados obtenidos, vemos que aquellos que estan en el rango de uno a
cinco afos, tienen poco tiempo de estar involucrados en la funciéon de
entrenadores en relacion a los demas, ellos estan en una etapa de aplicar
nuevos conocimientos y experimentar. Estos entrenadores son quienes poseen
estudios a nivel universitario relacionado con deporte, por lo cual sus

conocimientos tedricos en cuanto al entrenamiento de la fuerza y actualizado y
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tiene un fundamento cientifico. Los entrevistados que llevan un tiempo de cumplir
esta funcion por mas de diez y seis afios, han contado con el tiempo suficiente
para poner a prueba sus conocimientos, tomar nuevas experiencias, cometer
menos errores y transmitir esos saberes, dentro de ellos, aquellos relacionados
con el entrenamiento de la fuerza, aunque por ser ellos los entrenadores que
poseen solamente estudios a nivel primario o diversificado, el trabajo de la fuerza

gue se realiza tiende mas al empirismo.

Grafica 10. ¢ Cuantos atletas que participan en eventos de resistencia tienen a su
cargo?
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Del estudio realizado se desprende que el 28.5% de entrevistados contesto
gue tiene un grupo de alrededor de uno a cinco atletas de carrera de resistencia,
el 28.5% de ellos menciond que tiene a su cargo un grupo entre seis a diez
atletas y el 43% de entrevistados tiene a su cargo mas de quince corredores. De
los resultados obtenidos, vemos que aquellos entrenadores que tienen a su
cargo entre uno a cinco corredores, cuentan con el tiempo suficiente y pueden
obtener de forma més accesible la cantidad de materiales que necesitan para la
realizacion de las sesiones de trabajo de la fuerza. Los entrenadores que tiene
de seis a diez corredores, cuentan con menor cantidad de tiempo para realizar
correcciones, uso de material por atleta, en la realizacién de sus sesiones de
entreno. En el caso de aquellos que tienen a su cargo mas de quince atletas,
deben variar la forma organizativa en sus entrenos de fuerza, cuentan con menor
recurso de tiempo y materiales. El grupo de atletas a quienes se les esta
formando por parte de los entrevistados, varia en cuanto a cantidad, edad y
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etapa por lo cual es un poco complicado para ellos tener un plan de entreno
especifico hacia cada uno de ellos en cuanto al trabajo de la fuerza. Aquellos
gue realizan sesiones especificas para el desarrollo de esta habilidad, realizan el
mismo trabajo con todos sus atletas sin tomar en cuenta factores hormonales,

nerviosos o estructurales en ellos.

Gréfica 11. ¢ Realiza sesiones especificas de entrenamiento de fuerza con sus
atletas de resistencia?
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Del estudio realizado se desprende que el 86% de los entrevistados
respondié de manera afirmativa a esta pregunta, el 14% de ellos mencion6 que
no realiza sesiones de entreno de la fuerza con sus atletas. De los resultados
obtenidos podemos notar que la mayoria de entrenadores realiza trabajo de la
fuerza porque comprende su importancia en los procesos de entrenamiento, ya
sea porque en su etapa de atleta lo realizé o porgue sus estudios le permitieron
comprender la importancia del desarrollo de esta habilidad. Solamente uno de
ellos, tuvo una actitud de rechazo al trabajo de la fuerza, a pesar de mencionar
en preguntas anteriores que en su etapa de atleta si lo realizaba, por algun
motivo ahora como entrenador no le ve la importancia de ser incluida dentro de

los procesos de entrenamiento.
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Gréfica 12. ¢ Cuantas sesiones de trabajo de fuerza realiza a la semana con sus

atletas de resistencia?
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Del estudio de la frecuencia del entreno de la fuerza, se desprende que el
14% de los entrenadores periodiza una sola sesién especifica del entrenamiento
de la fuerza semanalmente, el 72% de ellos mencionaron que realizan dos
sesiones y el 14% mencionaron que no realizan ninguna sesiéon semanal del
entreno de la fuerza. De los resultados obtenidos podemos ver que aquellos que
realizan una sesion semanal creen que invirtiendo esta cantidad de tiempo
semanal obtendran los resultados que necesitan. Quien respondié que no realiza
sesiones de entreno de la fuerza, ha sido el entrenador que en preguntas
anteriores ha mencionado que no estd interesado en recibir capacitaciones
acerca de la fuerza, por lo cual vemos que no hay un interés y comprension

acerca de trabajo de la fuerza.
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Gréfica 13. ¢Qué equipo o material didactico se debe utilizar en las sesiones de

entrenamiento de la fuerza?
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Del estudio realizado se desprende que el 14% de entrevistados respondio
gue se debe utilizar solamente el propio cuerpo del atleta en las sesiones de
entreno de fuerza, el 14% de ellos respondié que se debe hacer uso de las
pesas y el 72% mencionaron que todo lo propuesto es correcto. De los
resultados obtenidos vemos que los entrenadores que proponen realizar trabajo
solo con el propio cuerpo del atleta, estarian haciendo uso solamente de un tipo
de fuerza que seria la fuerza resistencia y no se aprovecharian los beneficios
que el uso de la variedad de equipo y materiales permite; quienes mencionaron
gue solo se debe hacer uso de las pesas le estan proporcionando a los atletas
del equipo béasico para trabajar los diversos tipos de fuerza y segmentos
corporales, pero con una técnica inadecuada o0 peso excesivo podria causar
lesiones; los entrenadores que dijeron que es importante utilizar recursos como
el propio peso del atleta, pesos libres y pesas, les permite organizar entrenos con
variedad de opciones para trabajar los diferentes tipos de fuerza y los diversos

segmentos corporales.
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Gréfica 14. ¢Qué tipo de infraestructura utiliza para la realizacion de trabajo de

la fuerza en los entrenamientos?
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Del estudio de infraestructura se desprende que el 43% de entrenadores
utiliza entrenamiento de fuerza en campo y el 57% de ellos mencionaron que es
importante el trabajo de fuerza en ambos lugares. De los resultados obtenidos
podemos ver que los entrenadores que utilizan trabajo de campo, esto incide en
gue pueden utilizar ciertos materiales que no pueden ser utilizados en gimnasio,
el trabajo de fuerza que realizan los atletas en su mayoria se hace utilizando el
gesto técnico de competicibn, pero no permite trabajar por segmentos
corporales, entrenar los diferentes tipos de fuerza y no se tiene un control tan
exacto de cargas de trabajo; quienes mencionaron que utiliza tanto trabajo de
campo y gimnasio, esto les permite realizar entrenos variados, realizar un trabajo
de transferencia, entrenar los diferentes tipos de fuerza, realizar evaluaciones de
fuerza en diferentes pruebas y comparar resultados, trabajar los diferentes
segmentos corporales, utilizar material didactico o equipo que no puede ser

utilizado en una infraestructura utilizarlo en otra.
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Gréafica 15. Dé una definicion de fuerza.

M Trabajo de Pesas

B Sobrevivir al esfuerzo
H Etapa importante

M Fortalece musculatura
M Base para encarar

temporada

m Sirve para desarrollar
habilidades

Del estudio realizado del conocimiento del concepto de fuerza se desprende
gue de las diferentes respuestas que mencionaron los entrevistados, en un 15%
de los entrevistados se refirieron a la fuerza como un trabajo de pesas, el 15% de
ellos respondieron que es sobrevivir al esfuerzo, 14% mencionaron que es una
etapa importante, el 14% respondieron que ayuda al fortalecimiento muscular, el
14% dijeron que es la base para encarar la temporada y el 14% de ellos
menciond que sirve para desarrollar habilidades. De los resultados obtenidos
vemos que los entrevistados mencionaron algunos beneficios del trabajo de la
fuerza, otros hablaron de equipo para desarrollar la fuerza, sin embargo ninguno
de ellos dio una definicion concreta del concepto de fuerza. Esto nos permite ver
gue el conocimiento que es aplicado en cuanto a la fuerza es mas empirico que
tedrico o cientifico y esto es algo que hace falta manejar por parte de los

entrenadores.
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Gréfica 16. ¢ En qué etapa del plan de entrenamiento cree usted que es

importante el trabajo de fuerza en fondistas?

M Etapa General

M Etapa Especifica

9 9
43 % 43 % Etapa Competitiva

B Todas

14 %
 No respondid

Entrenadores
O L N W » U1 O N

Etapa de entreno

Del estudio realizado acerca de la etapa de trabajo de la fuerza se desprende
que el 43% de entrevistados cree que es importante realizarlo en la etapa
general del macrociclo, el 43% de ellos cree que es importante realizarlo en
todas las etapas de entrenamiento y el 14% de ellos no respondi6. De los
resultados obtenidos vemos que el grupo que cree importante realizarlo en la
etapa general, este trabajo lo realizan solo en una etapa abandonandolo en las
siguientes, perdiendo asi los beneficios del trabajo realizado; el grupo que ha
respondido que se debe realizar en todas las etapas, le da una mayor
importancia al trabajo de esta habilidad por sus beneficios y no tiene reparo en
incluirle incluso en la etapa mas importante del macrociclo que es la etapa
competitiva. El entrenador que no respondié esta pregunta lo hizo sin argumentar

nada, mostrando inseguridad y falta de conocimiento en el tema.
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Gréfica 17. ¢ Cree usted que es fundamental el trabajo de la fuerza en atletas de

entrenamiento de la resistencia?

86 %

mSi

mNO

Entrenadores
o [ N w D (03] ()] ~N 0]

Trabajo de fuerza

Del estudio realizado se desprende que el 86% de los entrenadores cree que
es fundamental el trabajo de la fuerza en atletas de carrera de resistencia, el
14% de ellos respondid que no es fundamental. En los resultados de esta
pregunta podemos ver que quienes contestaron afirmativamente, comprenden la
importancia de un entreno de las diferentes habilidades de los atletas y en este
caso especialmente de la fuerza, por todos los beneficios que provee. Un
entrenador respondié de forma negativa y es porque no comprenden a plenitud
de las mejoras que puede lograr en sus dirigidos en el desarrollo de esta
habilidad, este entrenador es el que con anterioridad he respondido

negativamente a otras preguntas
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Gréfica 18. ¢ Qué beneficios permite al atleta de resistencia el entrenamiento de

la fuerza de forma regular durante los procesos de entrenamiento?

M Evita lesiones

B Mejora la técnica

B Aumenta la fuerza

B Soportar cargas fuertes

B Resistir un sprint

® Mantiene un ritmo

= No respondio

Del estudio realizado se desprende que el 15% opina que el entrenamiento de
la fuerza ayuda a la prevencion de lesiones, el 14% dice que ayuda a mejorar la
técnica, el 22% menciond que aumenta la fuerza, el 7% dice que ayuda a
soportar cargas fuertes de trabajo, el 14% de ellos respondi6 que ayuda a resistir
un sprint, el 7% de entrevistados mencioné que ayuda a mantener un ritmo y el
14% se abstuvo de responder. De los resultados obtenidos podemos ver que las
respuestas son variadas, algunas con cierto grado de tecnicismo y otras no
mucho pero todas son ciertas. Sin embargo no fueron mencionados aquellos
cambios hormonales, nerviosos y morfolégicos que permiten como resultado
todo lo que fue mencionado. Por lo cual se deja ver que es necesario profundizar
aun mas en el conocimiento fisioldogico y quimico de la fuerza, asi poder
comprender a plenitud la forma en que se puede trabajar con los atletas para
tener los resultados deseados. Solamente uno de los entrenadores se ha

guedado sin responder esta pregunta.
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Gréfica 19. ¢ Qué efectos negativos provoca el trabajo de la fuerza en fondistas?

M Le quita velocidad al atleta
B EL musculo se pone tenso
1 Provoca lesiones

B Se recarga el musculo

Del estudio realizado acerca de los efectos negativos de la fuerza se
desprende que el 20% de los entrevistados dice que le quita velocidad al atleta,
el 20% respondid que el musculo se pone tenso, el 20% de ellos mencion6 que
provoca lesiones y el 40% de los entrevistados dice que se recarga el musculo.
De los resultados obtenidos podemos ver que las respuestas que fueron
mencionadas son correctas y los entrenadores conocen los resultados de un
trabajo inadecuado de la fuerza en los entrenamientos con atletas de resistencia.
Todos estos efectos negativos estan presentes al momento de realizar una mala
periodizacion o uso excesivo de las cargas. La mayoria de ellos ha comentado
gue una de las negativas del trabajo de la fuerza es el recargo que se le da al

musculo, lo cual se puede volver en una lesion cronica.
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Gréfica 20. ¢ Cudl es la caracteristica energética de su modalidad deportiva?

100 %

M Anaerdbico alactico

B Anaerdbico lactico

Entrenadores
N

Aerdbico

Caracteristica energética

Del estudio realizado se desprende que el 100% de los entrenadores
mencioné que la caracteristica energética que prevalece en carreras de
resistencia es la anaerobica. De los resultados obtenidos vemos que la respuesta
ha sido unanime, todos los entrenadores conocen conceptos tedricos basicos
acerca de esta especialidad del atletismo. La incidencia en el entrenamiento de
la fuerza es que al tener el conocimiento claro que las carreras de resistencia son
de predominancia aerobica, se desea comprender si esto influye en el trabajo

gue realiza de la fuerza que los entrenadores realizan con sus atletas.

Gréfica 21. ¢ Qué tipo de trabajo de fuerza realiza con sus atletas de carrera de

resistencia?

86 %

M Fuerza resistencia

M Potencia

Fuerza maxima

14 %

Entrenadores
o = N w » u [e)) ~N (0]
l

Tipo de fuerza
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Del estudio realizado acerca del tipo de trabajo de fuerza, se desprende que
el 86% de entrevistados menciono que el tipo de fuerza que utilizan es la fuerza
resistencia y el 14% respondié que utiliza la potencia. De los resultados
obtenidos vemos que la mayoria de los entrenadores realizan trabajo de fuerza
resistencia por las caracteristicas de la modalidad deportiva, pero al no utilizar
otros tipos de fuerza se deja de estimular ciertos beneficios. Un grupo menor
utiliza la fuerza rapida o potencia lo cual es importante ya que cada uno de los
tipos de fuerza permiten distintos beneficios, pero se deja de lado el tipo de
fuerza que predomina en esta modalidad deportiva.

Gréfica 22. ¢ Considera usted que el trabajo de fuerza que se realiza en cuestas,
repeticiones de velocidad y gimnasia basica, es mejor o puede suplir el

entrenamiento de la fuerza en gimnasio?

57 %

mSi

Entrenadores
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mNO

Tipo de entreno

Del estudio realizado podemos ver que el 57% de los entrevistados mencion6
que si es mejor el trabajo en cuestas o velocidad que el trabajado en gimnasio y
el 43% respondié de forma negativa. Los resultados obtenidos en este estudio
permiten ver que no comprenden la importancia del trabajo de gimnasio ya que
da la oportunidad de trabajar los diferentes tipos de fuerza, fortalecer masculos
especificos que a través de las repeticiones en cuestas o velocidad no son
fortalecidos como la zona media, tren superior e izquiotibiales y que en trabajo de
cuestas podria darse lesiones de tobillo o talon de Aquiles al frenar

constantemente en las bajadas. Cuando nos referimos al trabajo de gimnasia
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bésica, en un atleta de rendimiento solo es un estimulo que suele utilizarse en el
calentamiento o trabajo de coordinacién, por lo cual este no suple el trabajo de
fuerza. Vemos que este grupo a pesar de conocer principios de la fuerza, no

conocen la forma en la cual debe trabajarse.

Grafica 23. ¢Qué factores cree usted influyen en el trabajo de fuerza que se

realiza en atletas de carrera de resistencia en nuestro pais?

B Métodos de entreno

72 % M Infraestructura

Equipo y material
didactico

4% 14% B Tiempo

-  No respondid

Entrenadores
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Factores

Del estudio realizado acerca de los factores que influyen en el trabajo de la
fuerza se desprende que el 72% menciond que los métodos de entreno son el
motivo principal, el 14% de ellos respondié que el equipo o material didactico son
el motivo principal y el 14% no dio una respuesta a esta pregunta, por dudas en
el tema. Los resultados a esta pregunta nos muestran que la mayoria mencioné
gue los métodos son el principal motivo por el cual se trabaje o no la fuerza en
los corredores, el uso de los métodos de entrenamiento van relacionados al
conocimiento que los entrenadores poseen. Un grupo menor de entrenadores
creen que otros factores como la falta de equipo o material didactico es el motivo,
pero con la creatividad y la fabricacion casera de implementos puede ayudar en
cierta medida. En el caso del tiempo, un entrenador con un macrociclo bien
elaborado podra incluir en su planificacion un desarrollo multilateral de todas las
habilidades fisicas que necesita para mejorar las capacidades de sus atletas. Un
entrenador ha quedado con dudas en cuento a esta pregunta y no se atrevié a
responder.
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Gréfica 24. ¢ Qué tipo de test utilizaria para conocer la capacidad de fuerza que

tienen sus atletas?

B Prueba de Cooper

B Prueba de 1000, 3000 y
5000 m.

H Test de Bosco
M Prueba de peso con
propio cuerpo

B No respondié

H Prueba de resistencia

Del estudio realizado acerca de test de fuerza utilizado por los entrenadores
se desprende que el 29% mencioné el test Cooper como una alternativa, el 15%
utiliza pruebas en pista de diferentes distancias, el 14% de ellos se refiri6 al test
de Bosco, 14% realiza pruebas con el propio cuerpo del atleta, 14% respondio
que utiliza pruebas de resistencia para medir la fuerza y 14% no dio una
respuesta. De los resultados obtenidos podemos interpretar que la mayoria de
los test como la prueba de Cooper, pruebas de 1,000 m., 3000 m. y 5000 m. y
pruebas de resistencia; no sustentan la necesidad que se tiene de evaluar la
fuerza en los corredores ya que son pruebas aerobicas y si se tiene una mejora
en los tiempos tomados en estas evaluaciones, puede atribuirse a una variedad
de factores no precisamente a la mejora en el trabajo de fuerza. Por lo cual hay
un desconocimiento de la forma en la cual se puede tener un control o evaluar el
progreso del trabajo realizado. Sin embargo el 14% mencionado el test de
Bosco, el cual es utilizado para el analisis de la fuerza en tren inferior y el

Solamente un entrenador ha dejado de responder a esta pregunta.
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Al analizar el resultado de cada una de las entrevistas podemos notar que los
entrevistados son entrenadores que en su mayoria tienen conocimiento empirico
en cuanto al entrenamiento de carrera de resistencia, ya que algunos presentan
un nivel de escolaridad que no supera el nivel primario o diversificado. Solamente
tres de ellos tienen estudios a nivel de grado universitario, especializado en
deporte. Todos mencionan haber tomado cursos relacionados con entrenamiento
deportivo o atletismo, pero ninguno especializado en el trabajo de la fuerza. Hay
términos bastante basicos de los cuales carecen de conocimiento y son pocos
los que utilizan terminologia deportiva. El tiempo que llevan como entrenador
varia, pero en su mayoria llevan varios aflos formado atletas en el medio
nacional. Para ellos es importante el trabajo de la fuerza y tienen conocimiento
general de los beneficios que el entrenamiento de esta habilidad condicional
provee a los atletas. Sin embargo, falta un conocimiento teérico y cientifico mas
profundo en el tema, para poder explicar claramente las ideas que se tienen y asi
gue cada uno de los estimulos que se apliguen a los atletas sean los adecuados,
utilizando los principios del entrenamiento deportivo. Se pudo notar que en
algunas respuestas, se contradecia lo que se respondia en otras por la falta de
fundamento en lo que se decia. Al momento de realizar un control periédico de la
fuerza, los test que ellos proponen en su mayoria no son funcionales o no
sustentan la necesidad que se tiene de evaluar esta habilidad condicional, ya
gue en su mayoria son test que se utilizan para evaluar otras habilidades
condicionales como la velocidad o la resistencia de los atletas. En cuanto a las
actitudes, podemos ver que en su mayoria son entrenadores dispuestos a
apoyar este tipo de proyectos, pero algunos presentan cierta resistencia al
cambio y recibir capacitaciones en cuanto al trabajo de la fuerza en fondistas por

la falta de conocimiento o por orgullo.
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VI,

Conclusiones

Segun los resultados obtenidos durante el desarrollo del proyecto de

investigacion, podemos concluir lo siguiente:

Los entrenadores que forman atletas de carrera de resistencia en la ciudad
capital de Guatemala, poseen un conocimiento empirico de ciertos principios de
entrenamiento de la fuerza que han adquirido a lo largo de su etapa de atletas y

como entrenadores.

Los entrenadores poseen conocimientos generales de los beneficios del
entrenamiento de la fuerza en fondistas y reconocen que es importante incluirlo
en los procesos de entrenamiento. Sin embargo, en su mayoria no lo incluyen en

los planes de trabajo de sus dirigidos o no le dan la importancia debida.

En su mayoria los entrenadores presentan una actitud positiva a conocer y ser
capacitados en la teméatica del trabajo de la fuerza en atletas de carrera de
resistencia. Un grupo menor no tiene el interés a conocer mas acerca del

desarrollo de esta habilidad motora, por experiencias negativas previas.
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VII.

Recomendaciones

Se sugiere a los entrenadores, tomar cursos acerca de la fuerza y su relacion
con otras capacidades fisicas para ampliar los conocimientos en cuanto a huevos

métodos de entrenamiento.

Se recomienda a los entrenadores a trabajar el desarrollo de la fuerza en atletas
de carrera de resistencia como una herramienta para mejorar sus capacidades

biomotoras, por los beneficios que provee y asi mejorar la condicion fisica.
A los entrenadores se aconseja, tener una mayor disposicion a recibir nuevos

conocimientos y tomar provecho de los avances cientificos y tecnoldgicos en el

uso de la fuerza en atletas de carrera de resistencia.
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE

—ECTAFIDE-

Cuestionario dirigido a entrenadores de atletas de carrera de resistencia en el atletismo.

Instrucciones: A continuacién encontrara una serie de preguntas que van encaminadas
a recopilar informacion con fines de investigacion. Las cuales deberan ser contestadas

segun su criterio y conocimientos en el entrenamiento deportivo.
1. ¢Cual es su nivel de escolaridad?
Primaria Bésicos Diversificado Universitario
Si su respuesta es “Basicos” pasar a la pregunta # 3

2. ¢Cudles son sus estudios realizados a nivel diversificado o universitario?

3. ¢Posee alguna preparacion académica o ha recibido cursos acerca de

entrenamiento deportivo?

Si NO
¢,Cuales?




¢Le gustaria recibir cursos acerca de los beneficios que tiene el entrenamiento
de la fuerza en atletas de resistencia?

Sl NO

¢,Como entrenador ha recibido apoyo por parte de la Federacién Nacional de
Atletismo como capacitaciones o material educativo?

Sl NO

¢ Participd usted como atleta de carrera de resistencia dentro de algin proceso
de la Federacion Nacional de Atletismo, Comité Olimpico Guatemalteco o Club

de atletismo?

Si su respuesta es NO, pasar a la pregunta # 10

¢, Cuantos afos se dedicO a la préactica del atletismo competitivo en eventos de
resistencia?

5-10 a 11-15 a 16-20 a mas

¢, Cuales fueron sus principales logros como atleta?

7.1 Nacionales:

7.2 Internacionales:




9. ¢Realizaba entrenamiento de fuerza en la organizacion de su entrenamiento
como atleta?
Si NO

10. ¢ Cuéanto tiempo ha trabajado como entrenador de carrera de resistencia?

5—-10a 11-15a 16 — 20 a 21 a- mas

11.;Cuéantos atletas que participan en eventos de resistencia tienen a su cargo?

1-5 6-10 11-15 mas

12.¢Realiza sesiones especificas de entrenamiento de fuerza con sus atletas de

resistencia?

SI NO
Si su respuesta es NO pasar a la pregunta #12
13. ¢ Cuantas sesiones de trabajo de fuerza realiza a la semana con sus atletas de
resistencia?

1 sesion 2 sesiones ninguna todos los dias

14.,Qué equipo o material didactico se deberia utilizar en las sesiones de

entrenamiento de la fuerza?

Propio cuerpo peso libre pesas todas

15.¢Qué tipo de infraestructura utiliza para la realizacién de trabajo de la fuerza en

los entrenamientos?

Campo Gimnasio ambas



16. ¢, De una definicion de fuerza?

17.¢En qué etapa del plan de entrenamiento cree usted que es importante el trabajo

de fuerza en fondistas?

E. General E. Especifica E. Competitiva Todas

18.¢,Cree usted que es fundamental el trabajo de la fuerza en atletas de

entrenamiento de la resistencia?

Sl NO

19.¢Qué beneficios permite al atleta de resistencia el entrenamiento de la fuerza de

forma regular durante los procesos de entrenamiento?

20. ¢, Qué efectos negativos provoca el trabajo de la fuerza en fondistas?

21.¢:Cual es la caracteristica energética de su modalidad deportiva?

Anaeroébico alactico Anaerobico lactico Aerobico

22.¢Qué tipo de trabajo de fuerza realiza con sus atletas de carrera de resistencia?

Fuerza Resistencia Potencia Fuerza Maxima



23.¢Considera usted que el trabajo de fuerza que se realiza en cuestas y
repeticiones de velocidad, gimnasia basica, es mejor o puede suplir el

entrenamiento de la fuerza en gimnasio?

SI NO

¢Porqué?

24. ¢ Qué factores cree usted influyen en el trabajo de fuerza que se realiza en

atletas de carrera de resistencia en nuestro pais?

a. Métodos de entrenamiento b. Infraestructura

c. Equipo y material didactico d. Tiempo

25.Qué tipo de test utilizaria para conocer la capacidad de fuerza que tienen sus

atletas?

26.Realice un plan de una sesion de entreno de fuerza para atletas de carrera de

resistencia.



El conocimiento amplio que los entrenadores de atletas de
carrera de resistencia deben tener en cuanto a la capacidad de
fuerza, les permite una mayor disposicion a la utilidad de
métodos, equipo y material didactico variado en la organizacién
del entrenamiento deportivo. La inclusion de la fuerza dentro del
trabajo de preparacién fisica y con la adecuada periodizacion,
permite beneficios a nivel estructural, nervioso, hormonal y
mental; que se manifestaran en mejores resultados deportivos.
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