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El patinaje requiere varias cualidades condicionales y coordinativas
por sus diferentes pruebas de habilidad, velocidad y fondo. Uno de las
cualidades mas importantes para el patinador es la fuerza por ser la base
para una ejecucion técnica con potencia, velocidad y habilidad.

Estudios recientes demuestran que el entrenamiento de fuerza en
ninos de forma sistematizada, con los métodos adecuados y con la
supervision de expertos son aspectos importantes a tomar cuenta para el

trabajo con nifios y jovenes.

A continuacion, se describe los métodos utilizados por los
entrenadores para el desarrollo de los diferentes tipos de fuerza en
patinadores de 9 a 12 afios de la Federacién Nacional de Patinaje. Como
también las precauciones tomadas para el trabajo de fuerza vy test
utilizados.
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Introduccién

El deporte de alto rendimiento tiene como objetivo desarrollar el nivel
competitivo y rendimiento de los atletas, esta organizado, sistematizado,
dirigido a la busqueda de altos resultados, planificado y disefiado con bases

cientificas del entrenamiento deportivo.

Los diferentes estudios han permitido mejorar el nivel de los atletas al
establecer mejores medios y métodos para el entrenamiento deportivo,
permitiendo visualizar todo lo que le rodea para su constante evolucion. El
meétodo hace referencia “al modo de decir o hacer con un orden”, por lo tanto,
en la actividad fisica y el deporte el método es el orden hacer una serie de

ejercicios para lograr cambios a nivel fisico.

Los métodos permiten la organizacion, planificacién y dosificacion de los
distintos ejercicios, un control y evaluacién de las diferentes cualidades

trabajadas.

Entre las cualidades fisicas trabajadas en los patinadores de 9 a 12 afios
se encuentra la fuerza, importante para su rendimiento deportivo. Estudios
recientes demuestran que el entrenamiento de fuerza en nifios de forma
sistematizada, con los métodos adecuados y con la supervision de expertos

son aspectos importantes a tomar cuenta para el trabajo con nifios y jovenes.

A continuacién, se destacaran los diferentes métodos orientados al
trabajo de fuerza en nifios sefialados por los diferentes estudios. Dichos
métodos destinados a formar, aprovechar funciones y generar adaptaciones
positivas. Asi mismo identificar los métodos fuerza utilizados en el patinaje en

las diferentes modalidades por los entrenadores.



1. Marco Conceptual
1.1 Antecedentes

Diferentes estudios cientificos publicados en la actualidad han
dado a conocer que el trabajo de fuerza realizado por los nifios de forma
sistematizada con bases cientificas, metodolégicas y orientado por un
profesional, es un medio esencial para estimular las diferentes

adaptaciones en los nifios y jévenes de ambos géneros.

Si bien, en edades tempranas no se dispone de niveles adecuados
de andrégenos, como para estimular adaptaciones musculares y
ganancias de fuerza similares a las que se producen en los adultos,
los nifios han mostrado una gran capacidad para mejorar sus niveles
de fuerza por medio de adaptaciones neurales que se basan en el
incremento de las unidades motoras activas, una mayor
coordinacion y dominio técnico de los movimientos que se
relacionado especialmente con mejoras en la coordinacion y

sincronismo muscular (American Academy Pediatrics , 2001).

No hay resultados que evidencien que el trabajo de fuerza altera el
crecimiento normal, todo lo contrario, estudios demuestran que
programas de actividad fisica realizados adecuadamente orientados, es
uno los factores para estimular las adaptaciones en el crecimiento y

maduracién de los nifos.

El patinaje requiere varias cualidades condicionales 'y
coordinativas por sus diferentes pruebas de habilidad, velocidad y fondo.
Uno de las cualidades mas importantes para el patinador es la fuerza por
ser la base para una ejecucién técnica con potencia, velocidad y
habilidad.

El entrenamiento de fuerza en los nifios trae muchos beneficios

para ellos. ElI primero es el directo en surendimiento de

competencia mejorando la potencia, velocidad, rapidez de los
movimientos y mejoras en el rendimiento motor general. También

mejora el desarrollo muscular, reduccién de grasa corporal y

mejora la funcién cardiaca. Mejorar la fuerza también lleva a la



mejora de la densidad mineral 6sea y salud esquelética lo que lleva
a reducir el riesgo de sufrir lesiones, adicional a esto, dado que el
patinaje puede tener caidas fuertes, tener musculos fortalecidos
funciona como la proteccién perfecta para huesos y articulaciones
evitando accidentes que obliguen a detener los entrenamientos.

(Daza V., 2021)

Los nifios patinadores empiezan a competir a partir de los 7 afios,
incluso en edades de menores es por esto la importancia de las
diferentes metodologias para trabajar la fuerza en nifios sin pesas y asi
mismo bajo qué condiciones se pueden trabajar con pesas. En general
el trabajo de fuerza se desarrolla con pesas, pero no es necesario que
sea muy especifico para las categorias menores 10 afios. Estas
categorias pueden entrenar la fuerza utilizando su propio peso corporal,
combinandolo con ejercicios de la técnica del patinaje o utilizando
implementos basicos como los elasticos, balones medicinales, el busso
ball, tabla deslizante propio del patinaje que permitan un trabajo de
fuerza enfocado al deporte.

El trabajo de fuerza con pesos con nifios puede iniciarse con
maquinas o una barra libre mientras aprende la técnica, el trabajo
realizado con maquinas evita la mala ejecucion de los ejercicios al no
permitir el libore movimiento y el trabajo se concentra en musculos
especificos.

Las repeticiones de los ejercicios técnicos deportivos por tiempos
prolongados desarrollan la fuerza en el musculo. Trabajos béasicos con
pesas solo usando su peso corporal, estos pueden ser lunges fijos o
sentadillas con una barra muy pequefia, realizando varios ejercicios y
repeticiones el nilo empezara a perfeccionar su técnica para el futuro.

Los nifios de 11 afios y mas, categorias de transicién en diferentes
clubes de patinaje en el mundo, pueden iniciar el trabajo de fuerza con
peso, siempre en conjunto con los entrenamientos en patines, los nifios
de estas edades se encuentran en una etapa sensible para el trabajo de

fuerza y sus pruebas competitivas requieren este trabajo extra.



Los métodos utilizados para el desarrollo de la fuerza en los
patinadores de 9 a 12 afos se realizan durante la practica de patinaje,
teniendo los entrenadores un grupo variado en edad y nivel competitivo,
en donde los entrenadores asignan un tiempo para poder desarrollar el
trabajo de fuerza y posteriormente pasar al trabajo en patines. En las
fases iniciacion y transicion los patinadores inician su proceso
ensefianza tanto a nivel técnico como fisico, para posteriormente pasar
al entrenamiento de una modalidad como lo puede ser Patinaje de
Carrera, Hockey, Artistico o Skateboarding, en donde se entrena el

trabajo de fuerza con mayor sistematicidad.
1.2 Justificacion

La realizacion de un estudio de esta magnitud es importante en

virtud de lo siguiente:

Los niflos estan en constante crecimiento a nivel fisico y
emocional, como también es evidente la especializacion temprana en
determinados deportes como la gimnasia, el patinaje y la natacién en

donde realizan entrenamiento de fuerza.

La fuerza es vital entrenarla en todas las edades, pero hay un
especial cuidado en las categorias menores, para tener unas bases
sélidas para su disciplina deportiva, es importante es que el entrenador

este capacitado para adquiera el conocimiento y experiencia.

Conocer el trabajo de fuerza realizado por los entrenadores en los
patinadores 9 a 12 fortalecerd los procesos de entrenamiento,
mejorando el rendimiento y en la prevencion de lesiones, al haber
realizado una retroalimentacién por medio de la encuesta de su
metodologia utilizada y las prevenciones tomadas en las sesiones de

fuerza.



1.3 Planteamiento y definicion del problema

Los atletas infantiles se encuentran en pleno crecimiento y
formacion a nivel fisico y emocional. Como parte de su proceso
deportivo trabajan diferentes cualidades condicionales como la
resistencia, la velocidad y la fuerza. Sin embargo, entre las cualidades
condicionales mas complejas en desarrollar se encuentra el trabajo de
fuerza en los atletas infantiles, es importante que los entrenadores a
cargo del proceso de entrenamiento cuenten con los conocimientos

deportivos y la experiencia con estos grupos.
Por lo tanto, surge interés por profundizar en:

¢Cuéles son los métodos utilizados por el entrenador para el
desarrollo de la fuerza en los patinadores de 9 a 12 afos?

Ademas, del problema planteado se derivan las siguientes

preguntas secundarias:

¢,Cual es la experiencia del entrenador en el entrenamiento de la

fuerza en patinadores de 9 a 12 afios?

¢, Qué prevenciones toman los entrenadores en el trabajo de

fuerza en patinadores de 9 a 12 afios?



1.4 Alcances y limites

1.4.1 Ambito geografico.
Las Asociaciones Departamentales de Guatemala, Santa
Rosa, Chimaltenango, Jutiapa, Peten, Quetzaltenango, El
Progreso, Alta Verapaz, San Marcos, lzabal, Huehuetenango,

Chiquimula, Zacapa y Jalapa.
1.4.2 Ambito temporal.

La investigacion se realizd a partir de 1 de octubre 2022 y
finalizando su entrega en el 19 de julio el afio 2023, segun el

cronograma establecido.
1.4.3 Ambito institucional

Federacién Nacional de Patinaje Sobre Ruedas de

Guatemala
1.4.4 Ambito poblacional

34 entrenadores de la Federacién Nacional de Patinaje

Sobre Ruedas

2. Marco Tebrico

2.1 Bases fisiolégicas del entrenamiento de la fuerza en nifios

La fuerza fisiol6gicamente es la capacidad que tiene el musculo de
producir tension al contraerse, en cuanto a su estructura es importante
para la contracciéon el nimero de puentes cruzados de miosina que se
enlazan con los filamentos de actina. El nimero de fibras musculares se
determina en el nacimiento y en cuanto al tamafio esta se desarrolla a la
par del crecimiento del general del nifio, por tal motivo la fuerza en los
nifios se desarrolla contantemente. La fuerza muscular también necesita
del aumento del tamafio del tejido conectivo y de los capilares que estan
alrededor de las fibras musculares y de las neuronas que inervan las

fibras para la contraccion muscular.



El musculo esquelético del nifio prepuber tiene mayor elasticidad,
pero con menor definicion y tono, posee una buena irrigacion y flujo
sanguineo que sumado a su eficiente densidad mitocondrial lo hacen
propicio para el trabajo aerobico fraccionados o intermitentes con
intensidades altas y pausas cortas, por tener una gran eficiencia de
recuperacion. Los nifios no han desarrollado completamente vias
energeéticas glucoliticas y tienen menor activacion de unidades motoras
rapidas, lo cual produce menor fuerza y potencia a nivel absoluto y de las
diferentes dimensiones corporales y madurativas afectando los tiempos

de recuperacion ( Naclerio, 2000).

El sistema 6seo de los nifios es mas flexible por encontrarse en
crecimiento a causa de una menor calcificacién. Es menos resistente a
presiones y la flexiones, la densidad mineral 6sea aumenta con el
entrenamiento de fuerza, un aspecto importante en la prevencion

osteoporosis.

Entre los aspectos hormonales es de conocimiento que los niflos
no son capaces de producir suficientes andrégenos, sino hasta la
adolescencia aspecto hormonal que afecta el desarrollo de la fuerza, la
hormona del crecimiento es igualmente deficiente en esas edades. Por
sus funciones anabdlicas ambas tienen gran importancia en el
crecimiento muscular y en consecuencia en la capacidad desarrollar
fuerza por via hormonal. Por lo cual varios estudios han concluido que la
fuerza desarrollada de los nifios se debe caracteristicas contractiles de

activacion neuromuscular.

Actualmente varios estudios cientificos evidencian que el
entrenamiento de fuerza es seguro para los nifios, un trabajo
estructurado de esta capacidad crea bases sélidas para el
perfeccionamiento en el deporte. Los programas de entrenamiento de
fuerza no parecen afectar al crecimiento como tampoco se evidencian

efectos negativos a largo plazo en la salud cardiovascular.



En los nifios el periodo sensible para el desarrollo de la fuerza, se
efectla en la edad 12 afos, el crecimiento en la altura sucede primero
para posteriormente el aumento en la masa corporal permitiendo un
mayor entrenamiento de la fuerza. En nifias, no hay cambios bruscos en
el ritmo de ganancia de fuerza como el observado en los nifios, pero se
descubre una fase de mayor incremento de fuerza justo luego del pico de
velocidad de crecimiento en estatura, al producirse la primera

menstruacion (Platanov 1989).

El momento de mayor entrenabilidad segun diversos autores se
sitla a partir de los 12 afios aproximadamente, pues se aumentan
fuertemente la liberacién de andrégenos (testosterona y otros) en
los varones, sin embargo, para las mujeres el momento se
adelanta a los 11 afios, aunque sufran unas ganancias de fuerza

de menor magnitud (Ramirez, 2017, p. 7).

Los procesos bioldégicos se deben tomar en cuenta en el
entrenamiento deportivo, aspectos como el crecimiento y la maduracién
de los diversos sistemas se deben conocer con el fin aprovechar las
fases sensibles. Una estimulacién en un momento en que el organismo

no se encuentre desarrollado, tiende a ser perjudicial para los nifos.

Segun Barrasa (2013) Dentro del desarrollo de las cualidades
fisicas existen unos periodos o fases en los cuales el desarrollo de
estas se ven favorecidos si se estimula adecuadamente el
organismo. La fase sensible es un periodo ontogénico con una
predisposicién muy favorable para el desarrollo de una determinada
cualidad fisica.

La adquisicion de experiencias analogas antes (Vasconcelos, 2005)
o luego de estas fases puede requerir un tiempo mas largo de
asimilacion o una adquisicion incompleta o insignificante de las

capacidades que se intentan desarrollar (Baour, 1988).

De las diferentes capacidades ninguna se puede desarrollar en las
mismas edades, el periodo ontogénico en donde el organismo es

susceptible a los diferentes estimulos es dominado como fase sensible



especificas de las diferentes capacidades. Es importante considerar que
no hay una fase sensible general para todas las cualidades fisicas, son
momentos del crecimiento bioldégico donde hay una mayor sensibilidad
para entrenar una capacidad.

2.2 Orientaciones para el entrenamiento de fuerza con nifios

Para un entrenamiento de fuerza adecuado con nifios se debe
utilizar todos medios l6gicos vencer la resistencia, los contendidos deben
ser especificos y los objetivos alineados al tipo de deporte practicado. El
trabajo debe ser diferenciado y seleccionando los ejercicios especificos

para lograr el efecto deseado.

El entrenamiento con niflos se puede entender como un
entrenamiento preparatorio para un desarrollo objetivado de
rendimiento, en donde se ofrecen tanto formas motrices
multifuncionales como formas especificas a través de ejercicios
con objetivos muy concretos. La finalidad ultima busca una
expansion de todas las posibilidades motoras para conseguir un
amplio repertorio motriz, a base de la cual se podran aprender
formas motrices especificas con mayor facilidad, rapidez y de una
manera estructurada. El objetivo no es un incremento demasiado
rapido de los rendimientos deportivos, que a pesar de ser factible,
tendria poca duracion puesto que pronto se presentaria una
sobresaturaciéon por el entrenamiento (Hahn, 1988 citado en
Ramirez, 2017, p. 2).

Una evaluacion médica previo a un programa sistematizado de
fuerza es importante para identificar su estado actual y detectar factores
de riesgo de lesiones y es importante para determinar los objetivos del
entrenamiento. Los programas deben ser elaborados para estas edades,

no adaptar o modificar programas de adultos.

Si en la infancia no se crean las bases para una motivacion del
aprendizaje y rendimiento, no se contraerd ningin compromiso a la edad

de maximo rendimiento.



El entrenado debe de tener la madures psicologica para
comprender y asimilar las instrucciones técnicas. Si han no ha alcanzado
la madures, de lo contrario es importante esperar que alcance el nivel
psicolégico. Cuando el nifio inicia con la practicas deportivas entre 7y 8
afios habra deportes de iniciacion mas tempranos, este es un indicador
gue pude comenzar con el entrenamiento de fuerza. (Pefa, et al. 2016,
p. 45).

Clasificar para el entrenamiento de fuerza en nifios y adolescente
en funcién de su maduracion biologica y competencia motriz. Esto
debido a que existe desfaces en la edad biolégica se toma como
referencia la edad cronolégica. “Ademas de considerar la edad
cronoldgica y bioldgica, aquellos responsables de disefar y ejecutar
programas de entrenamiento de fuerza para jovenes deberan tener en
consideracion la edad entrenamiento, o experiencia de ya que, ante un
mismo estatus biologico, aquellos deportistas con mas experiencia de
entrenamiento acumulada podran asimilar los mismos estimulos de

entrenamiento y progresar mas rapidamente” (Pefia, et al. 2016, p. 45)

Se destacan varios aspectos importantes en el entrenamiento de

los niflos y adolescentes con respecto al de los adultos.
Tiene diferentes finalidades, que varian en cada etapa.
Se adapta a los procesos evolutivos y de maduracion.

Se planifica mucho mas segun las necesidades escolares y
formativas segun los modelos de periodizacion de la teoria del

entrenamiento.

Las orientaciones del entrenamiento con los nifilos deben formar la

base motriz para su futuro deportivo.
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Entre los objetivos especificos en el entrenamiento de fuerza en

los nifios se encuentran.
Lograr un desarrollo muscular arménico.
Conseguir una buena postura corporal.

Conseguir una adecuada adaptacion muscular que nos permita

eliminar riegos de lesiones.

Crear las bases que permitan en el futuro acceder al alto

rendimiento deportivo.
2.3. Beneficios del entrenamiento de fuerza en nifios

Los programas de entrenamiento de fuerza mejoran el
rendimiento, son complementarios para la rehabilitacibn de lesiones y
prevencion de lesiones. “Esta prevencion se debe al fortalecimiento de
las estructuras de soporte (ligamentos, tendones y huesos) a la
capacidad del musculo entrenado de soportar mas carga y al desarrollo

del balance muscular alrededor de la articulacion” (Pastor , 2007, P. 4).

Cuando méas temprano inicie en su entrenamiento, mayores y
mejores sera su desarrollo en su sistema motor y estardn mas aptos

para las diferentes actividades fisicas y deportivas

En los preadolescentes, el entrenamiento fuerza puede ser sin
hipertrofia muscular, la ganancia de fuerza de debe al aprendizaje
neuromuscular ocasionado por el aumento de motoneuronas.
Explicando de esta manera como se produce la ganancia de fuerza en
poblaciones con bajos niveles de andrégenos como son las

preadolescentes y mujeres.

La mejora de fuerza en los niflos es principalmente producida por
las adaptaciones neurolégicas que producen una mejor y eficiente
activacibn  muscular  agonista, sinergistas y  estabilizadora.
Contribuyendo en la realizacion de ejercicios complejos como los
multiarticulares. “La accién del entrenamiento de fuerza no sélo

repercutira sobre las fibras musculares sino también en la mejoria de la

11



coordinacion inter e intramuscular al activar un mayor porcentaje de

unidades motrices de forma sincronizada” (Ramirez, 2017, p. 12)

En las etapas de nifiez, la preadolescencia y la adolescencia son
oportunas para el mejoramiento de la densidad y contenido mineral 6seo,
en estos periodos sensibles se puede alcanzar 50% del pico de masa
O0sea. “La practica regular en actividades fisico-deportivas con soporte
del peso corporal en general, y con alto contenido de acciones de fuerza
en particular, son potentes estimulos osteogénicos que pueden ayudar,
junto a otras medidas nutricionales, a conseguir ese objetivo en estas

fases etarias” (Penia, et al. 2016, p. 44).

Mejora la composicion corporal en los nifios y adolescentes, entre
los aspectos se encuentra la disminucion de la grasa corporal, aumento
de la masa corporal y la sensibilidad a la insulina. El trabajo de fuerza
con cargas bajas intensidad y alto nimero de repeticiones no tiene
ningdn riesgo en el crecimiento por el contrario es beneficioso para su

crecimiento corporal.

El entrenamiento de la fuerza incide sobre el mejoramiento de otras
cualidades fisicas como la resistencia, velocidad y flexibilidad. En cuanto
al entrenamiento de resistencia (capacidad y potencia aerdbica-
anaerdbica) el trabajo consiste en realizar cargas bajas con un gran
namero de repeticiones. Lo cual aumentara el Vo2max que es el
consumo maximo de oxigeno, que es un indicador de resistencia

cardiovascular y esta relacionado con la fuerza dinamica y explosiva.
2.4 El trabajo de fuerza con nifios

Para el entrenamiento de fuerza en niflos se pueden utilizar
métodos como pesos libres, maquinas, su propio peso corporal u otros
implementos como elasticos con el objetivo producir una resistencia
extra a vencer. En la busqueda de los métodos para desarrollar la
fuerza, la motivacion del nifio en si mismo es fundamental y que
desarrollen la capacidad motriz. Los métodos y ejercicios empleados

deben ser ludicos, motivantes y variados.
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Los nifilos deben aprender y automatizar la técnica de los
ejercicios, no deben utilizar cargas externas. Si los niflos o los
adolescentes emprenden un programa de entrenamiento de fuerza de
deberian empezar con ejercicios de baja resistencia hasta que se
aprenda la técnica apropiada. “El entrenador debe conocer vy
perfectamente la técnica de los ejercicios y sobre todo, las progresiones

pedagdgicas para su ensefianza” (Pastor , 2007, P. 6).

Si las técnicas basicas se aprenden con deficiencias y sin control,
estos movimientos problematicos volveran a surgir siempre cuando el

atleta esté bajo un fuerte estrés.

Para el desarrollo muscular en los nifios se puede lograr sin el uso
de cargas maximas o cerca de ellas, el trabajo de fuerza de deben
orientar a la mejora del acondicionamiento fisico y por medio de
progresion de su practica deportiva. Un programa de fuerza planificado
y administrado adecuadamente es mucha méas beneficioso que los

efectos negativos que esta pueda provocar.

Los ejercicios deberian incluir todos los grupos musculares y se
deberian realizar a través del rango completo de movimientos de cada
articulacion, responsables de la postura y los miembros inferiores. Como
también debe fortalecer a la musculatura extensora de la columna

vertebral.

Prestar mucha atencién en la ensefianza, correccidén y supervision
de los trabajos de fuerza, los pesos libres ofrecen mayores estimulos de
entrenamiento con la propiocepcién, el equilibrio, la estabilidad y la
coordinacion. Con respecto a si se utilizan maquinas, la ventaja que
ofrecen las maquinas es mayor seguridad y control al inicio del trabajo
de fuerza. ( Ozolin, 1983 citado en Naclerio, 2000).
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Como recomendacion general en cuanto a las sesiones de
entrenamientos de fuerza en nifios y adolescentes principiantes esta
puede ser de 2 a 3 sesiones por semana en dias no consecutivos para
lograr su mejora de fuerza y permitir siempre una adecuada
recuperacion. No hay beneficio adicional con la implementacién con mas

de 4 sesiones por semana.

Para que un programa de fuerza sea eficaz debe ser una duracion
minima de 8 semanas y preferiblemente mantener el trabajo a largo

plazo para mantener las adaptaciones.

El volumen de entrenamiento de la fuerza para un nifilo sin
experiencia, puede iniciar con 1 o 2 series de los diferentes ejercicios,
conforme se producen las adaptaciones y el dominio técnico de los
ejercicios las series incrementaran entre 3 a 4 series por ejercicio.
Cumpliendo con la condicion de mantener con la competencia técnica de
todos las series y repeticiones de los ejercicios. Antes aumentar el
volumen de la carga de entrenamiento como su complejidad de los

ejercicios.

La cantidad de ejercicios por unidad de entrenamiento debe debe
ser equilibrada trabajando diferentes grupos musculares, se recomienda

seleccionar entre 3 a 8 ejercicios por sesion,

tomando en cuenta la experenciencia del entrenado y los
objetivos del entrenamiento. El aumento del volumen se realiza de forma
sistematica, tomando del desarrollo individual del nifio y teniendo
cuidado para evitar indicadores de sobrecarga y lesiones. Los nifios
deberan ejercitarse con pesas o cargas que puedan levantar entre 7 0 10

repeticiones.

El esfuerzo indicado para niflos que no alcanzado la
adolesciencia debe ser <75% de su maximo esfuerzo, el trabajo
realizado con niflos <75% incide de forma positiva en su entrenamiento
de base. Se deber tomar en cuenta que los nifios alcazan la forma
deportiva con menores nivel carga de esfuerzo (Lyden, citado en
Ramirez 2001).
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Un numero alto de repeticiones con cargas bajas sobre el 50% del
1RM es lo adecuado en los nifios en edad prepuberal, con una
progresion de aumento de los niveles con cargas superiores entre 70-
80% del 1RM, con descansos amplios entre sesiones y ejercicios Yy el

tipo de contracion mas indicada es la isotonica.

Los diferentes medios o equipos como el peso corporal, bandas
elasticas, maquinas de resistencia, pesos libres, balones medicinales y
otros son aplicables para entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes. Ir progresivamente de ejercicios simples de mayor
estabilidad, hacia ejercicios mas complejos e inestables como los
realizados con los pesos libres a medida de su desarrollo de
competencia técnica y confianza. Es primordial fijar los aspectos técnicos

correctos de los diferentes ejercicios con resistencias bajas.

Dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza resistencia y fuerza
rapida en los nifios y no emplear ejercicios donde haya que realizar

fuerza méaxima.

La orientacion metodologica de la organizacion de los programas
de entrenamiento debe respetar los siguientes pasos segun
(Vasconcelos, 2005, p. 54):

Primero, el desarrollo de la fuerza general en todos los grupos

musculares.

Segundo, el desarrollo de la fuerza general orientado hacia otros

grupos musculares particulares.

Tercero, el entrenamiento de la fuerza especifica recurriendo a

diferentes medios de trabajo.

Cuarto, en el ambito de la fuerza especifica debera tener
predominancia el desarrollo de la fuerza de resistencia y de la fuerza

explosiva y posteriormente el de la fuerza maxima.
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De acuerdo con estas orientaciones la seleccion de los ejercicios

obedece a una ordenacién en sus caracteristicas, es decir:

Se debe comenzar por la estimulacion y el desarrollo de la fuerza
recurriendo a los ejercicios que tienen como base el propio peso del
cuerpo del atleta. Aqui pueden ser considerados los ejercicios de salto,

lanzamiento, de trepar, de traccion, de empuje, etc.

Se pasa rapido a los ejercicios realizados contra resistencias
ligeras como son los balones medicinales, el trabajo con parejas, con

sacos de arena, con pesos libres ligeros, etc.

Y finalmente se recurre a los ejercicios que permitan un aumento
progresivo de las cargas de trabajo, como son los casos de las maquinas

de musculacion, las halteras, etc.

La planificacién del entrenamiento de la fuerza en nifios se inicia
entre 7 a 9 afos, es una fase sensible para estimular y desarrollar la
fuerza resistencia y rapida sin dafiar al entrenado, los ejercicios deben

ser fundamentalmente naturales.

El trabajo de fuerza debe ser con el objetivo de aumentar la
capacidad funcional y muscular de los nifios para proporcionar una
correcta postura, recordemos que los niflos se encuentran en
crecimiento, sus tejidos conjuntivos, (tendones, ligamentos y capsulas
articulares) y las estructuras Oseo-articulares son muy plasticas y
débiles. Debemos de evitar aplicar grandes esfuerzos (Rosa & Gayte,
2003).

El desarrollo de la fuerza en las etapas de crecimiento es
estimulado principalmente por factores coordinacion intramuscular y al
crecimiento corporal. Los nifios que comprenden entre 8 a 10 afios, el
trabajo debe realizarse por medio de ejercicios variados y poco
especificos, fundamentalmente por medio de juegos de tracciones,

desplazamientos, empujes, arrastres, reptaciones, escalada y otros.
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A partir de los 10 a 12 afios ya se pueden reailzar trabajos de
multisaltos, lanzamientos de objetos, como tambien utilizar cargas
ligeras con muchas repeticiones o cargas bajas con alta velocidad de
ejecucion. Para desarrollar la fuerza resistencia y fuerza rapida. Es
importante en estas edades la variedad de los ejercicios para no perder

el interes del entrenado.

Asi mismo el trabajo de fuerza méaxima no es recomendado en la

fase prepuberal (9-12 afos).

En el periodo inicial del trabajo de fuerza con nifios de 8 a 14 afios,

tienen como objetivos:
Desarrollo general de todos los grupos musculares.

Formacién de la capacidad de producir fuerza en diferentes
ejercicios en conjunto con el desarrollo de otras capacidades fisicas

como la velocidad, la flexibilidad y la resistencia.

En estas edades se desarrolla méas rapidamente la fuerza de

resistencia general y la fuerza explosiva.

El desarrollo de los musculos que protegen la columna vertebral

tiene gran importancia. (Vasconcelos, 2005)

Las edades favorables para el entrenamiento de fuerza y sus

diferentes manifestaciones son:

El entrenamiento de la fuerza maxima tiene a los 14-15 afios, para
los nifios, y a los 12-14 afos para las nifias, las edades mas
favorables para iniciar este tipo de entrenamiento, manteniéndose,
pese a ello, bastante prudencia. A partir de los 16-18 afios en las
nifias y de los 18-20 afios en los nifios, este tipo de fuerza podra

ser desarrollado sin restricciones.

El entrenamiento de la fuerza explosiva tiene una fase de alto
desarrollo entre los 11 y los 15 afios en los nifios. En el caso de

las nifias se desarrolla entre los 11 y los 14 afios.
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El inicio del entrenamiento de

la fuerza de resistencia se

desarrolla entre los 12 y los 14 afios en el caso masculino,

pudiéndose iniciar este tipo de entrenamiento, con las necesarias

precauciones, a partir de los 9-10 afios. En el caso de las nifias

podremos iniciar los programas a los 9-10 afos, teniendo entre los

12 y los 15 afios el periodo optima de desarrollo de la fuerza de

resistencia. (Vasconcelos, 2005, p. 12)

Tabla 1

Periodos Favorables para el Desarrollo de las Capacidades de la Fuerza

Tipos de
fuerza Edad

5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
Fuerza +Q ++Q +++Q +++Q+
maxima 2 ++d ++J
Fuerza rapida ++Q +Q ++Q +++Q +++Q +++Q

+3 ++3 ++3 +++3 +++J3

Fuerza de +Q ++Q +++Q +++Q +++Q
resistencia +3 +3 43 43 il

Nota. & Masculiono @ Femenino

+ Comenzar con cuidado (2x semana) forma general y ludica

++ Comenzar con cuidado (2-3 semana) de forma general y organizada

en los metodos de entrenamiento

+++ Entrenamient orientado en funcion de la especialidad
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2.4.1 Definicion y tipos de fuerza
Se define la fuerza como la capacidad de generar una
tension intramuscular frente a una carga, aun si se genera 0 no un
movimiento. “Todas las actividades deportivas requieren ciertos
niveles de fuerza y esto se logra gracias al aparato locomotor activo
(musculos) y al sistema de direccion (S.N central) que envia las

ordenes para la contraccion” (Rosa & Gayte, 2003 p. 61-68).

Dependiendo de la resistencia vencida y de la velocidad con
que se haga, Stubler (citado por Matveev, 1992), distingue los

siguientes tipos de fuerza:
Segun el tipo de contraccion.

Fuerza isométrica. Existe tensidbn muscular, pero no hay
movimiento ni acortamiento de las fibras al no vencerse la

resistencia.

Fuerza isotonica. Existe movimiento venciéndose la
resistencia existente, pudiendo ser: concéntrica (se produce un
acortamiento del muasculo con aceleracion) o excéntrica (se

produce un alargamiento del musculo con desaceleracion).

Fuerza auxoténica. Es una mezcla de las dos anteriores
debido a que de forma natural no se dan ninguna de los anteriores

de una forma pura.
Segun la resistencia superada.

Fuerza méaxima

Podemos considerar la mayor tension que el sistema
neuromuscular puede producir en una contraccién voluntaria

maxima.
Fuerza explosiva

Entendemos la capacidad del sistema neuromuscular para

vencer resistencias con una elevada velocidad de contraccion.
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Fuerza Resistencia.

Es la capacidad que tiene el musculo de vencer una
resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se la
considera como la capacidad de retrasar la fatiga ante cargas
repetidas de larga duracion.

2.5 El desarrollo de los diferentes tipos de fuerza
El trabajo de fuerza explosiva y de resistencia se deberan trabajar
en las edades 10y 16 afos, por ser edades sensibles para su mejora.
La fuerza maxima se trabaja principalmente a partir de los 16 afios,

cumpliendo con reglas muy estrictas para evitar lesiones.

Para una metodologia de entrenamiento debidamente adecuada
para los jovenes, la carga de entrenamiento debe ser caracterizada
siguiendo dos modelos siguientes:

Primero la autocarga, es decir, el peso corporal del propio atleta.

Segundo la carga externa.

2.5.1 Desarrollo de la fuerza explosiva

La fuerza explosiva como se mencionado anteriormente es
la fuerza propia en los nifios y jovenes.

Las carreras, los saltos y otras actividades hacen que los
nifos de forma natural desarrollen niveles de fuerza explosiva en
los miembros inferiores y superiores relativamente formados. “Es
importante que no se proceda apenas al entrenamiento de la
fuerza explosiva al nivel de los miembros inferiores y de velocidad
de sprint. En un programa bien construido deben estar
contemplados ejercicios con objetivos de desarrollo de la fuerza
explosiva a nivel de los brazos y del tronco
“(Vasconcelos, 2005, p. 57).

Los ejercicios para desarrollar la fuerza explosiva pueden
ser organizados de la siguiente manera:

Ejercicios basados en los saltos.

Ejercicios basados en los lanzamientos.

Ejercicios en series con y sin sobrecarga.
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Alternancia de ejercicios de fuerza explosiva con velocidad.
Actividades ludicas (juegos en espacios reducidos).
Estafetas con actividades de varios tipos.

Combinacién de actividades.

Ejercicios basados en los saltos

La definicion de carga de entrenamiento, para el desarrollo
de la fuerza explosiva, podra ser sistematizada recurriendo a las
siguientes estructuras de los ejercicios:

Saltos verticales con carrera y sin carrera.

Saltos horizontales con carrera y sin carrera.

Saltos a pie juntillas.

Saltos con movilizacién de una de las piernas.

Saltos alternando la pierna derecha con la pierna izquierda.

Saltos asociados a aparatos auxiliares, bancos suecos,
plintos, balones medicinales, etc.

Saltos con cargos adicionales, balones medicinales, sacos

con arena, etc.

Ejercicios basados en lanzamientos

Los ejercicios basados en lanzamiento de objetos tienen
como objetivo el desarrollo de la fuerza explosiva esta debe
realizarse con diferentes objetos y pesos para alcanzar mejoras.
El peso de los objetos se establece en dependencia a la edad del
entrenado, su experiencia, nivel y el volumen e intensidad de la
carga.

Iniciar con objetos ligeros e ir pasando con objetos cada vez
mas pesados. Con objetos ligeros y con un volumen entre 6 a 10
repeticiones mejora la coordinacion intermuscular en cambio con
objetos pesados y con un mismo numero 10 repeticiones mejora la

coordinacion intramuscular.
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2.5.2 Desarrollo de la fuerza resistencia y resistencia la fuerza

La fuerza resistencia se caracteriza por su vinculacion de
fuerza y la capacidad de resistencia. Para el desarrollo de este tipo
de fuerza en los jévenes entre los métodos mas apropiados
encontramos el método en circuito

Para diferenciar estas dos capacidades, la resistencia a
vencer por medio la fuerza y su relacion con la resistencia
orgénica determinara el tipo fuerza a desarrollar.

Cuanto mayor sea el peso de un compafero o de un objeto,

mayor sera la aplicacion de fuerza y menor el nimero de

repeticiones ejecutadas. En estas condiciones encontramos
la fuerza de resistencia (FR).

Cuanto menor es la resistencia (elastico, arena, agua),

durante mas tiempo podra ser ejecutado el ejercicio. En este

caso se coloca en primer lugar el componente
cardiovascular y respiratorio. En estas condiciones
encontramos resistencia de la fuerza (RF). (Vasconcelos,

2005, p. 77)

2.5.3 Desarrollo de la fuerza maxima

Previo al trabajo de fuerza maxima sera necesario haber
realizado un trabajo de fuerza general de los diferentes grupos
musculares. El trabajo de la fuerza maxima se debe iniciar por
medio de ejercicios enfocados en fortalecer los distintos grupos
musculares, utilizando una metodologia con cargas bajas.

Este tipo de trabajo de fuerza maxima se extiende hasta los
13-14 afos, como se ha mencionado con anterioridad en edades
en crecimiento son sensibles al desarrollo de fuerza general, fuerza
explosiva y la fuerza resistencia.

En edades en crecimiento los diferentes ejercicios con su
propio peso corporal, saltos, lanzamientos de balones medicinales
y otros ejercicios de este tipo estimulan lo suficiente en el nifio la

fuerza maxima.

22



En las edades 14-16 afios el trabajo de fuerza maxima es
enfocado a nivel general de todos los grupos musculares y partir
de los 18-20 afios se enfoca especificamente a grupos musculares
de la modalidad del deporte practicado ya sea con pesos libres o
maguinas de musculacion.

2.6 Métodos utilizados para el desarrollo de la fuerza en patinadores 9 a 12
afnos

2.6.1 Método con el propio peso corporal

El patinador utiliza su propio cuerpo para ejercer una
resistencia contra la gravedad, trabajando asi tanto la fuerza como
la capacidad cardiovascular, aumentando la complejidad de los

ejercicios aumenta la intensidad.
2.6.2 Método off skate

Son ejercicios del gesto deportivo de patinaje, estos se
realizan por periodos de tiempos cortos en superficies duras o
inestables, combinandolos con diferentes tipos de saltos y carreras
cortas de gran intensidad. (Daza V., 2021)
2.6.3 Método de pesos libres
Los patinadores 9 a 12 afos utilizan cargas externas para
vencer la resistencia por medio de movimientos corporales. Los
pesos libres utilizados como carga externa van desde mancuernas,
barra libre, discos, balones medicinales y otros, realizando
movimientos funcionales a su deporte.
2.6.4 Método en circuito
Se trabajan los diferentes grupos musculares de los
patinadores alternandolos, como también el tiempo de trabajo con
el tiempo de recuperacion. Los circuitos se orientan al desarrollo de
la fuerza general, isométrica, resistencia, rapida y explosiva. Con el
trabajo de fuerza especifico se seleccionan los musculos que
tengan intervencién directa con el gesto técnico y los sistemas

energéticos de su modalidad de patinaje.
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2.6.5 Método con maquias de musculacion
Se utiliza en patinadores en su proceso adaptacion al trabajo
de fuerza, ofrecen mayor seguridad y control. para fortalecimiento
musculos especificos que tienen alguna deficiencia y procesos de
recuperacion. Las maquinas de musculacion permiten trabajar la
zona especifica con gran control movimiento y de la carga a utilizar
con los patinadores de 9 a 12 afios.
2.6.6 Método trabajo con un compafiero
Entre los ejercicios de fuerza general realizados con un
compafiero se encuentran las abdominales, despechadas,
lumbares, sentadillas y otros. Los ejercicios de fuerza especifico se
realizan con lastre del compariero utilizando una liga, el trabajo se
puede realizar sin y con patines, como también ejercicios de
impulso de un compafero esto lo realizan en patines aplicando el
gesto técnico.
2.6.7 Método del trabajo propiocepcion
Los patinadores realizan ejercicios de propiocepcion por
medio del Busso Ball de forma individual realizando gestos técnicos
de su deporte y con otros implementos como la pelota medicinal,
ligas, mancuernas y otros. Para el desarrollo fuerza vy
fortalecimiento de sus articulaciones, entres los aspectos
especificos buscan mejorar la conciencia de su postura, equilibrio y
coordinacion, cualidades importantes para las diferentes técnicas y

habilidades en el patinaje.
2.7 Test utilizados para evaluar la fuerza en los patinadores de 9 a 12 afios

El entrenamiento de la fuerza se ha convertido en un método
aceptado de acondicionamiento en los nifos. “La fuerza es un elemento
bésico y determinante del rendimiento fisico y humano, por lo cual se ve
la necesidad de medirla ya sea por su valoracion aislada o como un dato
mas para conocer el estado de forma general del individuo” (Aranda,
2018).
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En la evaluacion de fuerza infantil y juvenil los test mayormente
utilizados son los submaximos que consiste en la realizacion un numero
alto de repeticiones y bajas cargas de esfuerzo. Los estudios realizados
han demostrado bajo supervisién de expertos y analizando los aspectos
biomecanicos y adecuadamente disefiados los programas para los
sujetos en edad evolutiva se pueden utilizar el 1RM o maximas

contracciones voluntarias. (Feigenbaum citado en Frolich 2010).

Otro aspecto a tomar en cuenta para el uso del test de 1RM en los
nifos, la practica numerosos deportes se realizan acciones como saltar,
lanzar o escalar de gran esfuerzo fisico en donde no se tiene el control y

son menos controlables para el nifio que un test de 1RM.
2.7.1 Test de fuerza de una repeticion méaxima (1 RM).

Puede ser definida como la mayor cantidad de peso que se
puede levantar con una técnica correcta una sola vez. En esta
definicién es importante destacar el aspecto de la técnica, ya que,
al trabajar a maxima intensidad, la técnica puede verse afectada y

puede provocar severas lesiones (Baechle citado Nodari 2018).

El test de puede realizar de forma directa e indirecta la
realizacion el test de forma directa lo realizan atletas alto nivel
técnico y desarrollo deportivo el indirecto es utilizado en nifios en
proceso de especializacion y perfeccionamiento. Actualmente
diferentes estudios han evidenciado que si es metodol6gicamente
aplicable el test 1RM de forma directa en nifios en proceso de
formacién y crecimiento biolégico. Claro con un adecuado
programa de fuerza y supervisado por un profesional con los

conocimientos y experiencia.
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El calculo de 1 RM se necesita para (Marchante citado por
Nodari, 2018 p. 2):

Determinar la fuerza maxima y la potencia de una persona

€n un momento concreto.

Conocer el resultado del plan de entrenamiento y ajustarlo

de ser necesario.

Poder definir el perfil del deportista, observando cuéles son
los puntos en los que destaca (determinadas personas manejan
mejores cargas cercanas al 1RM vy, por el contrario, otras manejan
de forma proporcional mejor las cargas que mas se alejan). Esto

dependera de factores individuales.

El 1RM es necesario para conocer los % submaximos que
derivan de éste. Esto quiere decir que, si conocemos nuestro 1RM
real, podremos conocer nuestro 5RM, 12RMi y, en definitiva, sus

equivalencias de forma aproximada.
Método directo

Previo a realizar el test es importante realizar un periodo de
adaptacion y tener el dominio de la técnica de los diferentes

ejercicios para evitar lesiones.
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Tabla 1

Poliquin citado en Nodari (2018) Propone un Ejemplo de

Calentamiento

Series de Porcentaje de RM Repeticiones Descanso
calentamiento Teobrico entre series

1 30-50% 5 1-2 min.

2 50-60% 5 1-2 min.

3 60-70% 3 2- 3 min.

4 75-87% 1-2 2-3 min.

5 90-93% 1 3-5 min.

6 100% + 1 3-5 min.

(Posible Resultado)

La RM tedrica se puede deducir si se tiene algun
antecedente del ejercicio a evaluar, por ejemplo, si en peso muerto
se realizan 4 repeticiones con 120 kg se sabe (por medio de la
tabla 2), que se estad trabajando entre un 85-90% de la RM,
entonces para predecir, de manera aproximada, la RM se le puede
sumar un 15% a 120 kg y asi se obtiene la RM tedrica. Esta
prediccidn servira para conocer la carga aproximada con la que se

trabajaréa el método directo.
Ejemplo:
4 repeticiones con 120 kg = 85-90% de la RM

120 kg + 21 kg (15%) = 141 kg (100 % RM)
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Este método requiere de un gran esfuerzo por parte de los
sujetos que lo lleven a cabo debe ser supervisado por un
profesional, es necesario que la técnica sea perfecta para evitar
lesiones. Esta alta intensidad se puede suprimir a través del
meétodo indirecto del calculo de la RM (Nodari, 2018 p. 2).

Tabla 2

Porcentaje de | RM y Numero de Repeticiones que le corresponden
(extraido de Baechle y Earle, 2007)

%1RM Numero Maximo de Repeticiones
100% 1
95% 2
93% 3
90% 4
87% 5
85% 6
83% 7
80% 8
7% 9
75% 10
70% 11
67% 12
65% 15
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Método indirecto

El método indirecto elimina la alta intensidad en la ejecucion
del ejercicio al realizarlo a intensidades submaximas, se utilizan
ecuaciones para determinar el RM. Se recomienda que sea

utilizado por principiantes en entrenamiento de fuerza.
Tabla 3

Ecuaciones para el Célculo del 1RM y sus Autores

Autor (es) Ecuacién (1RM es el resultado a averiguar)

Epley (1985) 1RM=Peso levantado test x (1+(0.033 x No. Reps hasta el
fallo))

Lander (1985) 1RM =101.3 —2.67123 x No. Reps hasta el fallo

O’Conneretal 1RM = 0.025 (peso levantado x repeticiones hasta fallo) + peso
(1989) levantado

Lombardi 1 RM = Peso levantado test x (No. Reps hasta el fallo)®?
(1989)
Brzcki (1993) 1RM = Pezo levantado test

1,0278— (0,027 8xNo. Repe hasta fallo)
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Ejemplo:

El peso levantado en press de banca fue de 80 kg en 6
repeticiones. Para el célculo tomaremos la ecuacion de Brzycki
(1993):

Peso levantado en el test: 80 kg
N° de reps. hasta el fallo: 6

Peso levantado test

1 REM =
1,0278 — (0,0278 x No. Reps hasta el fallo)
80
1 REM = ks
1,0278 — (0,0278 x6)
0
1ERM= kg
0,861
1 RM =93 ke

En este caso el resultado de la prediccion fue de 93 kg, esto
quiere decir que si el sujeto intenta levantar esos kg en press de
banca deberia poder hacerlo una sola vez. En estudios realizados
se ha demostrado que menos repeticiones con el mayor peso

posible hacen al método mas preciso.
Consideraciones a tener en cuenta

Siempre debe ser realizado con la supervision de un

profesional.

En el método indirecto, mientras menos repeticiones con el

mayor peso posible se ejecute, mayor sera la precision del test.
No se debe realizar el test dos veces en la misma semana.

Para utilizar el método directo es necesario entrenar,

previamente, con bajas repeticiones y altas intensidades.
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2.7.2 Test salto de longitud sin carrera
Objetivo:

Evaluar la fuerza explosiva a través de un salto de longitud
partiendo de una posicién de pie.
Descripcion del test:

Mantenerse erguido con los pies paralelos, los dedos de los
pies detras de la linea de partida. Doblar las rodillas levantando los
brazos hacia adelante horizontalmente. Con un impulso vigoroso,
acompafnado de un balanceo de brazos, saltar lo mas lejos posible
y aterrizar con los pies juntos sin perder el equilibrio. Efectuar el
test dos veces y tener en cuenta el mejor salto.

Material:

Dos colchonetas de judo o semejantes (por ejemplo,
colchonetas de gimnasia) distribuidas a un lado y otro en sentido
longitudinal, encima de un piso antideslizante.

Un trozo de tiza.

Una cinta métrica.

Resultado:

El mejor de los dos resultados obtenidos es registrado y

anotado en cm.
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2.7.3 Test salto vertical
Objetivo:
Evaluar la fuerza explosiva.

Descripcion del test:

El atleta de perfil en relacion con la pared coloca la punta de
los pies en una linea situada a 30 cm de la pared. La punta de los
dedos de la mano es marcada con tiza. El brazo que se encuentra
del lado de la pared es elevado a su maxima extension
manteniendo los talones pegados al suelo, y dejamos una marca en
la pared con la tiza. Anotamos esta primera altura (A). El atleta sin
balancearse salta lo més alto que le sea posible y con el brazo en
extension imprime una nueva marca en la pared. Repetir tres veces

y anotar la altura maxima alcanzada (B).

El impulso vertical es la distancia entre las dos marcas
extremas I=B-A (cm).
Material
Una regla vertical de 1,50 m a 3,50 m a partir del suelo.

Un trozo de tiza.
Resultado:

El mejor de los tres resultados obtenidos es registrado

anotado.

2.7.4 Test de squat jump

Objetivo: Evaluacion de la fuerza explosiva del tren inferior
de los patinadores.

Modo de ejecucién: Test que implica un Unico salto desde
una posicién en cuclillas (las rodillas en angulo de 90°) con las
manos en las caderas y sin contramovimiento.

Pardmetros valorados: Tiempo de vuelo, altura alcanzada

desde el centro de gravedad.
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2.7.5 Test contramovimiento jump

Objetivo: Evaluacion de la fuerza explosiva del tren inferior
de los patinadores.

Modo de Ejecucion: Test que implica un Unico salto
empezando desde la posicion vertical con las manos en las caderas
y con contramovimiento.

Las manos descansan en las caderas (para medir el
rendimiento de las piernas en lugar del rendimiento de los brazos)

Permanecer vertical durante 1 a 2 segundos

Saltar tan alto como se pueda

Caer con flexion normal y permanecer en posicion neutral
durante 1 a 2 segundos

Un Unico salto empezando con las piernas estiradas y
realizando wuna flexion natural antes de despegar (saltar).
En el CMJ durante la fase de descenso, se acumula energia
elastica en musculos y tendones que se utiliza posteriormente en la
fase de propulsién (concéntrica)

Pardmetros Valorados: Tiempo de vuelo, altura alcanzada

desde el centro de gravedad.

2.7.6 Test Abalakov

El objetivo principal del test de salto Abalakov (ABK) es
medir la fuerza explosiva y potencia méaxima de los miembros
inferiores. Valorara las caracteristicas funcionales,
neuromusculares y morfofisiologias de la musculatura extensora de
los miembros inferiores. El tipo de accidbn muscular que se
desarrolla en esta prueba es la contraccion concéntrica precedida
de una fase muy breve de contraccion excéntrica.

Material ~ necesario: Se  pueden utilizar  diferentes
instrumentos de medicion, tales como: plataformas de fuerza,
plataformas de contacto, transductores épticos de posicion (por
infrarrojos), acelerometros, video analisis o incluso softwares y

Apps especificas.
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Procedimiento: En esta prueba el sujeto se encuentra en
posicion erguida, teniendo que efectuar un salto vertical después de
un rgpido contramovimiento hacia abajo. Se realiza un salto vertical
por medio de un ciclo de estiramiento — acortamiento (CEA), es
decir, una flexion seguida lo mas rapido posible de una extension
de piernas con libre influencia de los brazos. Las rodillas deben
flexionarse hasta un angulo de 90 grados. Esta prueba es muy
parecida al Salto Contramovimiento (CMJ) con la diferencia que en
este test si que se pueden usar los brazos para beneficiar el salto
vertical. Los brazos hacen un recorrido hacia atras para
posteriormente impulsarlos enérgicamente hacia delante y arriba
durante la realizacion del salto. La altura del salto puede verse
afectada por el grado de flexion de las piernas, por lo que la prueba
puede invalidarse si el participante no las flexiona los 90 grados
requeridos.

Evaluacion: La altura del salto se mide en centimetros (cm) y
el sujeto dispone de un maximo de 3 intentos. Podras obtener la
mejor marca, asi como la media o la mediana. Ademas de la altura
del salto, podemos registrar diferentes variables de interés en
funcién del instrumento de medicion utilizado.

Observaciones: El test de salto vertical Abalakov depende de
muchos factores que se interrelacionan entre si y que hacen muy
dificil su analisis. Aun asi, son muchos los investigadores que
concluyen que lo méas importante es tener buena técnica de
ejecucion y realizar un buen entrenamiento, ademas de las
caracteristicas individuales del pico fuerza explosiva, potencia y

torque articular.
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2.7.7 Test de sentadillas

Objetivo: Evaluar la parte inferior del cuerpo en cuanto a su
resistencia y fortalecimiento muscular.

Descripcion de la prueba:

El patinador separa los pies de la anchura de los hombros y
con los brazos extendidos al frente.

A la sefal el patinador se sentard y levantara respetando un
angulo de 90 grados, durante un tiempo de 60 segundos. Se
registra el nimero de cuclillas completadas

La evaluacion del resultado es mediante la comparacion con
los resultados de las pruebas anteriores. Se espera que, con un
entrenamiento adecuado entre cada prueba, el analisis estaria
mostrando una mejora.

2.7.8 Test despechados
Objetivo: Evaluar la fuerza de la musculatura extensora de
los miembros superiores.

Descripcién de la prueba: El Patinador se debe ubicar en
posicion paralela a una superficie plana (el suelo). Los hombres
utilizan como punto de apoyo las manos y los pies, las mujeres
utilizan punto de apoyo las manos y las rodillas. La distancia entre
las manos y la que existe entre los hombros.

Se deben realizar la mayor cantidad de flexo extensiones de
codo en 15 segundos, formando con el codo un angulo de 90
grados y manteniendo el cuerpo recto. La prueba termina cuando el
tiempo termine o el patinador no pueda continuar realizando
repeticiones completas correctamente. Cada repeticion costa de
dos movimientos, flexibn y extension, es decir el descenso y
ascenso del cuerpo.

Evaluacion:

Cantidad de repeticiones completas realizadas.

Posicion formando un angulo de 90 grados con codos y

manteniendo el cuerpo recto.
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2.7.9 Test de abdominales en 30 segundos

Objetivo: Medir la fuerza resistencia en la zona abdominal.

Instrucciones:

Colocarse en la posicion inicial y posteriormente debe
realizar un movimiento de enrollamiento del tronco hacia la linea
hacia el pecho, consiguiendo el mayor niumero de repeticiones
posibles durante 30 segundos.

No debes ser sujetado por los pies.

Sin realizar accion de rebote.

La evaluacion del resultado es mediante la comparacién con
los resultados de las pruebas anteriores. Se espera que, con un
entrenamiento adecuado entre cada prueba, el andlisis estaria

mostrando una mejora.

2.7.10 Test dominas

Objetivo: Medir la fuerza de los patinadores 9 a 12 afios en
cuanto miembro superiores, ellos deben ser capaces de subir su
cuerpo hasta la barra.

Realizacion de la prueba: El patinador se cuelga de la barra
de dominadas con los brazos en supinacion y los codos totalmente
extendidos. Levanta su cuerpo todas veces que pueda hasta el
fallo.

Para que cada repeticiobn cuente, hay que elevar el cuerpo
de manera que la barbilla suba por encima de la barra. Luego, el
cuerpo descendera hasta la posicion original de partida, con los
brazos extendidos, y se realizard una nueva flexion. Se anota el
namero de flexiones ejecuta satisfactoriamente del patinador.

La evaluacion del resultado es mediante la comparacién con
los resultados de las pruebas anteriores. Se espera que, con un
entrenamiento adecuado entre cada prueba, el analisis estaria

mostrando una mejora.
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2.8 Principales precauciones tomadas por los entrenadores en el trabajo de

fuerza en los patinadores de 9 a 12 afios
Ensefianza y priorizar la técnica de los ejercicios.

Calentamiento y movilidad articular.

Desarrollo de la fuerza general para su fortalecimiento y
adaptacion. Realizacién de un chequeo médico para diagnosticar su
estado general.

Trabajar con poco peso.

Edad de entrenamiento y cronoldgica del patinador.

Estiramiento y flexibilidad.

Control del tiempo de trabajo y descanso para la recuperacion.

Utilizacion del método con su propio peso corporal.

Realizar los ejercicios con motivacidon, concentracion vy
disciplina.

Planificacion y programacion del trabajo de fuerza.

Supervision y correccion de los ejercicios.

Tener un objetivo en cuanto al trabajo de fuerza en nifios.

Ejercicios especificos de patinaje.

Realizacion de test técnicos y 1RM.

Informar sobre la alimentacion e hidratacion.

Que sea un trabajo progresivo.

Control de la carga, volumen e intensidad.

Garantizar un entorno seguro.

2.9 Beneficios del trabajo fuerzan en nifios patinadores destacados por los

entrenadores de patinaje de Guatemala
Mejora de otras cualidades fisicas como la resistencia,

velocidad, potencia, flexibilidad, equilibrio y oxigenacién.
Fortalecimiento musculo esquelético.
Mejora de fuerza y rendimiento del nifio
Desarrollo integral a nivel psicosocial y escolar.
Mejora de postura general del nifio y su técnica en el patinaje.
Mejora de respuesta y coordinacién motriz de los diferentes

ejercicios con y sin patines
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Previene lesiones musculares.
Mejora de peso y composicion corporal.
Estimula crecimiento y desarrollo del nifio.

Su sistema inmunoldgico se fortalece.
3. Marco Metodolégico

3.1 Objetivos
3.1.1 Objetivo general
Identificar los métodos utilizados por el entrenador para el
desarrollo de la fuerza en los patinadores de 9 a 12 afos.

3.2.2 Objetivos especificos.
Establecer la experiencia del entrenador en el
entrenamiento de la fuerza en patinadores de 9 a 12 afos.
Mencionar las prevenciones que toman los entrenadores
para el trabajo de fuerza en patinadores de 9 a 12 afios.

3.2 Hipotesis

Cuanta mas experiencia posea el entrenador en el uso de los
meétodos para el trabajo de fuerza, mayor sera la implementacion de la

prevencion, orientacion y especificacion para este grupo.
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3.2.1 Variables

3.2.1.1 Variable independiente

Tabla 1
Variable independiente
Objetivo Variable Definicion conceptual Definicion Indicadores Instrumento
Independiente operacional
General Métodos utilizados “Los métodos de Se llevo a 1- Métodos utilizados | Encuesta
entrenamiento de cabo a para el trajo de
Identificar los par el entrenador . . . .
cualquier capacidad fisica travez de fuerza.
métodos utilizados . :
son procedimientos una 2- Sesiones de
por el entrenador . :
practicos desarrollados encuesta y entrenamiento
para el desarrollo de Ly ., .
metodicamente para revision realizados en la
la fuerza en los L
lograr los objetivos documental semana.
atinadores de . . :
P propuestos, poniendo en digital. 3- Intensidad de

9 a 12 afnos.

practica un proceso con
método” (Grosser y col
1990 citado por Garia, &
Garcia, 2010, pag. 3).

trabajo realizado

(grado de esfuerzo).
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3.2.1.2 Variable dependiente

Tabla 2
Variable dependiente
Objetivo Variable Definicion Definicién Indicadores Instrumento
Dependiente conceptual operacional
General Desarrollo de la Segun Siff & Sellevo a 1- Tipos de fuerza Encuesta
Vershohansky, cabo a Travez | desarrollados en los

- Identificar los
meétodos utilizados
por el entrenador
para el desarrollo de
la fuerza en los
patinadores de
carrerade 9a 12

anos.

fuerza en los

patinadores

(2004) “La fuerza se
define como la
capacidad de un
musculo o grupo de
musculos
determinados para
generar una fuerza
muscular bajo
condiciones

especificas” (pag.18)

de un
encuesta y
revision
documental

digital.

patinadores de 9 a 12
afos.

2- Afos de
experiencia como
entrenador de
patinaje.

3-Nivel que posee
como entrenador de

patinaje.
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3.3 Poblacion
La Federacion Nacional de Patinaje Sobre Ruedas cuenta 34
entrenadores en las modalidades de iniciacion, carrera, hockey, artistico
y skateboarding, distribuidos en las 14 Asociaciones Deportivas

Departamentales.

4. Marco Operativo
4.1 Descripcion
La investigacion se centré en identificar los métodos utilizados por
el entrenador en el trabajo de fuerza en patinadores de 9 — 12 afios,
conocer su experiencia profesional, su nivel deportivo y académico para
el desarrollo de esta cualidad fisica compleja. Como también conocer las
precauciones tomadas en las sesiones de fuerza para la prevencion de

lesiones.

4.2 Técnicas de recoleccion de datos
Se realiz6 analisis de documentos digitales en cuanto al
entrenamiento y metodologia del entrafiamiento de la fuerza en nifios,
adolescentes sus beneficios, riesgos y recomendaciones.
Se aplico encuesta en linea a los entrenadores de las 14

Asociaciones Deportivas Departamentales.

4.3 Fuente de datos
4.3.1Directa
Entrenadores de la Federacion Nacional de Patinaje Sobre Ruedas.
4.3.2 Indirectas

Documentos digitales del entrenamiento de fuerza en nifios.

4.4 Trabajo de campo
El trabajo de campo consistio en la obtencion de informacion de
forma directa e indirecta.
Se procedié a un analisis y estudio de informacion digital sobre el

entrenamiento y metodologia del entrenamiento de la fuera en nifios.

41



Se elaboro y se empled la encuesta en linea a los entrenadores
de las 14 Asociaciones Departamentales, posteriormente se interpreto
los datos de la encuesta en linea para describir los métodos para el
desarrollo del trabajo de fuerza en patinadores de 9 a 12 afios, test de
evaluacion de fuerza, precauciones tomadas en el trabajo de fuerza en
patinadores y los beneficios del trabajo fuerza en patinadores,
informacion destacada por los entrenadores.

Para finalmente redactar los conclusiones y recomendaciones.

4.5 Procesamiento de la informacion

4.5.1 Sistema de informacion
El sistema de informacién de datos se desarroll6 por los

siguientes elementos:

En la recoleccion y almacenamiento de datos fue de forma
digital por medio de encuesta realizada en Google Forms, enviada
a los entrenadores por la aplicaciéon WhatsApp.

Del procesamiento y la distribucion de la data obtenida de
la encuesta por medio del programa Google Forms permitio
realizar una interpretacion de data, lo cual sirvié para determinar
los métodos, test para evaluar la fuerza, precauciones, beneficios

del trabajo fuerza, las conclusiones y recomendaciones finales.
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4.6 Control del proyecto

El control del proyecto fue seguido, medido y controlado por
medio de diagrama de Gantt, para asegurar que se desarrollase segun
lo planificado.

Se penso en las posibles desviaciones en las fechas de
finalizacion de las actividades del diagrama de Gantt y se realizaron las

acciones preventivas o correcciones necesarias.

4.6.1 Diagrama Gantt

Diagrama de Gantt

No. Actividades Iicio | Dias | Finalizacion

Octubre 2022
Noviembre 2022
Diciembre 2022
Enero 2023
Febrero 2023
Marzo 2023
Abril 2023

Mayo 2023
Junio 2023
Julio 2023
Agosto 2023
Septiembre 2023
Octubre 2023

Elaboracidn y presentacion de

protocolo 00102022 | 156 | 300512023

Revision, correcciones y

g , 61032023 | 46 | 410502023
aprobacion de protocold.

Elaboracion de instrumento

5052023 | 31 | 40612023
(Encuesta),

Envid y respuesta de encuestaen

- 5062023 | 26 | 3000612023
linea de entrenadores.

Andlisis e interpretacion y delos sl 1

16/07/2023
resultados.

Realizacion de conclusiones y

e 170720231 3| 19/07/2023
recomendaciones finales

correccion y aprobacion del

informe final de tesis por parte de 20007/2023| 15 | 30812023
Asesor.

Revisin, correcciones
realizadas al informe final dadas | 400812023 | 68 | 10/10/2023
por el Revisor Final,

31
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5. Andlisis e Interpretacion de Resultados

3. ¢A qué modalidad actualmente como entrenador atiende?

34 respuestas

@ |Iniciacién

@ Transicion

() Carrera

@ Hockey

@ Artistico

@ Skateboarding

@ también iniciacién

Figura 1. Entrenadores por modalidad de la Federacién de Nacional de
Patinaje.
Interpretacion de los datos:

11 entrenadores de Iniciacion 32.3%.

2 entrenadores de Transicion 5.9%.

14 entrenadores de Carrera 41.2%.

3 entrenadores de Hockey 8.8%.

3 entrenadores de Artistico 8.8%.

1 entrenador de Skateboarding 2.9%.

4., ;Cuales de estas categorias infantiles atiende actualmente?

34 respuestas

® 9-10 afios
@ 11-12arios

9 - 12 afios
@ Ninguna

Figura 2. Categorias infantiles atendidas por entrenadores
Interpretacion de los datos:
16 entrenadores (47.1%) atienden categoria 9-12 afios.
9 entrenadores (26.5%) atienden categoria 11-12 afios.
7 entrenadores (20.5%) atienden categoria 9-10 afios.

2 entrenadores (5.9%) no atienden categoria menores.
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5. ¢Cuéles son los géneros atendidos actualmente?
34 respuestas

@ Femenino
@ Masculino
@ Femenino y Masculino

8,8%

Figura 3. Géneros atendidos por los entrenadores de patinaje.
Interpretacion de los datos:
82.4% de entrenadores atiende femenino y masculino.
8.8% de entrenadores atiende género femenino

8.8% de entrenadores atiende género masculino

1. ¢En qué modalidades se ha especializado? Puede seleccionar varias opciones.

34 respuestas

Iniciacion 22 (64,7 %)

Carrera 23 (67,6 %)

Hockey
Avrtistico

Skateboarding

Figura 4. Especializacion de entrenadores por modalidad.
Interpretacion de los datos:
22 entrenadores (64.7%) especializados en Iniciacion.
23 entrenadores (67.6%) especializados en Carrera.
3 entrenadores (8.8%) especializados en Hockey.
4 entrenadores (11.8%) especializados en Artistico.

1 entrenador (2.9%) especializado en Skateboarding.



2. (Cual ha sido su experiencia con grupos atendidos como entrenador? Puede seleccionar varias
opeiones.

34 respuestas

Entrenador de atletas infantiles 30(88,2%)

Entrenador de atletas pre-

. 18 (52,9 %)
juveniles

Entrenador de atletas juveniles 18 (529 %)

Entrenador de atletas mayores 12(35,3 %)

Entrenador de atletas veteranos

[nfantiles

Figura 5. Experiencia de entrenadores con categorias de patinaje.
Interpretacion de datos:
31 entrenadores (91.1%) tiene experiencia con categorias infantiles.
18 entrenadores (52.9%) tiene experiencia con categorias prejuveniles.
18 entrenadores (52.9%) tiene experiencia con categorias juvenil.
12 entrenadores (35.3%) tiene experiencia con categorias mayor.

1 entrenador (2.9%) tiene experiencia con categoria veteranos.

46



4. ;Cuantos afios de experiencia tiene como entrenador de patinaje?

34 respuestas

@ 1a3afios
® 4 a5afos
0 6a8afios
@ 92 12afios
® 13a15arfios
® 17 afios

©® 30 afios

@ tengo 44 afios de experiencia como
entrenadora

Figura 6. Afios de experiencia como entrenador.

Interpretacion de los datos.
10 entrenadores (29.4%) tienen de 1 a 3 aflos como entrenador.
6 entrenadores (17.6%) tienen de 4 a 5 aflos como entrenador.
3 entrenadores (8.8%) tienen de 6 a 8 afios como entrenador.
7 entrenadores (20.6%) tienen de 9 a 12 afios como entrenador.
5 entrenadores (14.7%) tienen de 13 a 15 afios como entrenador.
1 entrenador (2.9%) tiene 17 aflos como entrenador.
1 entrenador (2.9%) tiene 30 afios como entrenador.

1 entrenador (2.9%) tiene 44 afios como entrenador.
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5. ¢(Cudl es su formacién académica deportiva? Puede seleccionar varias opciones.

34 respuestas

Bachiller en Educacion Fi... 3 (8,8 %)
Maestro de Educacion Fis...
Profesor en Educacion fisi... 6 (17,6 %)
Perito en Deportes|—0 (0 %)
Licenciado en Educacion... 4 (11,8 %)
Maestria en Administracio...[—0 (0 %)
Maestria en Preparacion... 2 (5,9 %)
Perito en Administracion 1(2,9 %)
Bachiller en computacion... 1(2,9 %)
Técnico en Deporte 1(2,9 %)
Tecnico Universitario en D... 1(2,9 %)
Como atleta 1(2,9 %)
Secretaria Ejecutiva Bilingue 1(2,9 %)
Cierre de pensum en licen... 1(2,9 %)
Bachillerato en ciencias y I... 1(2,9 %)
bachiller en ciencias y letras 1(2,9 %)
Bachillerato en ciencias y I... 1(2,9 %)
Fisioterapia 1(2,9 %)
Licenciada en Pedagogia 1(2,9 %)
Proserado de educacién P... 1(2,9 %)
Bachillerato en ciencias y I... 1(2,9 %)
Saque los cursos de los ni... 1(2,9 %)
Cursos de niveles 1(2,9 %)
Certificate in ballet teachin... 1(2,9 %)
Diplomado 1(2,9 %)
0 2 4 6

Figura 7. Formacién académica y deportiva de los entrenadores
Interpretacion de datos:

3 bachiller en educacién fisica (8.8%).

8 maestros de educacion fisica. (23.5).

6 profesores en educacion fisica (17.6%).

4 licenciados en educacion fisica y deporte (11.8%).

2 maestria en preparacion fisica (5.9%).

1 técnico en deporte (2.9%).

1 cierre en licenciatura en deporte (2.9%).

1 fisioterapista (2.9%).

1 licenciado en pedagogia (2.9).

3 niveles de como entrenador de patinaje (8.8%).

1 certificate in ballet teaching studies (2.9%).

9 otros estudios (26.1%).

8(23,5%

48



6. ;Cuél es su nivel como entrenador patinaje? Seleccione el nivel mas alto obtenido.
34 respuestas

@ Nivel 1 Nacional como entrenador de...

8,8% @ Nivel 2 Nacional como entrenador de...

Nivel 3 Nacional como entrenador de...

11.8% / @ Nivel 4 Nacional Especializacion por F...
A @ Nivel 1 Internacional, avalado por su...

@ Nivel 2 Internacional, avalado por su...
@ Nivel 3 Internacional, avalado por su...
@ Ninguno

12V

Figura 8. Nivel como entrenador de patinaje
10 entrenadores nivel 1 nacional (29.4%).
5 entrenadores nivel 2 nacional (14.7%).
3 entrenadores nivel 3 nacional (8.8%).
5 entrenadores nivel 4 nacional especializacion (14.7%).
1 entrenador nivel 1 internacional (2.9%).
4 entrenadores ningun nivel (11.7%).
1 entrenador en proceso de aprobaciéon de curso (2.9%).
1 entrenador Unicamente cursos libres (2.9%).
1 entrenador, no ha habido ninguna especializacion (2.9%).
1 entrenador, seminario deportivo de patinaje (2.9%).
1 entrenador, nivel 3 otorgado por CDAG y COG.

1 entrenador, ninguno de estos.



7. ;Cudl es el nivel de los cursos recibidos en patinaje?
34 respuestas

@ Nacional
44.1% ® Internacional

@ Nacional e Internacional
,070

Figura 9. Nivel de cursos de recibidos de patinaje.
Interpretacion de los datos:

16 entrenadores nivel nacional 47.1%

15 entrenadores nivel nacional e internacional 44.1%

3 entrenadores ningun nivel recibido 8.8%

8. ;Cudl es el nivel de cursos recibidos en ciencias aplicadas al deporte?

34 respuestas

@ Nacional
@ Internacional
@ Nacional e Internacional

. @ Ninguno

Figura 10: Nivel de curso recibidos en ciencias aplicados al deporte.
Interpretacion de los datos:

24 entrenadores, cursos a nivel nacional 70.6%.

8 entrenadores, curos a nivel nacional e internacional 23.5%.

2 entrenadores, ningun curso recibido 5.9%.
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3. ¢Segun su experiencia o conocimiento cual es el objetivo fundamental del trabajo de fuerza en
nifos?
34 respuestas

@ Conseguir una adecuada adaptacion
muscular que nos permita eliminar
riegos de lesiones.

@ Crear las bases que permitan en el
futuro acceder al alto rendimiento dep...
Expansion de todas las posibilidades
motoras para conseguir un amplio rep...

@ Lograr un desarrollo muscular arménico.

@ Incremento rapido de los rendimientos
deportivos.

Figura 11. El objetivo fundamental del trabajo de fuerza en nifos.
Interpretacion de los datos:

13 entrenadores 38.2% conseguir una adecuada adaptacion muscular
gue nos permita eliminar riesgos de lesiones.

10 entrenadores 29.4% crear las bases que permitan en el futuro
acceder al alto rendimiento deportivo.

7 entrenadores 20.6% expansion de todas posibilidades para conseguir
un amplio repertorio motriz.

4 entrenadores 11.8% lograr un desarrollo muscular armonico.

6. ;Cuantas sesiones de fuerza realiza a la semana con los patinadores de 9 a 12 afios ?

34 respuestas

® 1 Sesion

@ 2 Sesiones
3 Sesiones

@ 4 Sesiones

Figura 12. Sesiones de fuerza realizado por semana.
Interpretacion de los datos:
7 entrenadores 20.6% una sesidn por semana.
17 entrenadores 50% dos sesiones por semana.

10 entrenadores 29.4% tres sesiones por semana.
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4. ;Cudles son los tipos de fuerza que como entrenador desarrolla en los patinadores de 9a 12

afios durante todo proceso de entrenamiento? Puede seleccionar varias opciones.
34 respuestas

Fuerza general 33(97,1 %)
Fuerza resistencia 22 (64,7 %)
Fuerza Répida 19(55,9 %)
Fuerza Maxima|_—1(2,9 %)
Fuerza explosiva 13 (38,2 %)
Fuerza isométrica 12(35,3 %)
Fuerza isotonica 2(5,9 %)
Hay que tener en cuenta que p...| —1(2,9 %)

Yo frabajo con nifios mas pequ...| —1(2,9 %)

0 10 20 30 40

Figura 13. Tipos de fuerza desarrollados en los patinadores de 9 a 12 afios.
Interpretacion de los datos:

33 entrenadores 97.1%, trabaja de fuerza general.

22 entrenadores 64.7%, trabaja de fuerza resistencia.

19 entrenadores 55.9%, trabaja de fuerza rapida.

1 entrenador 2.9%, trabajo de fuerza maxima.

13 entrenadores 38.2%, trabajo de fuerza explosiva.

13 entrenadores 38.3% trabajo de fuerza isométrica.

2 entrenadores 5.9%, trabajo de fuerza isotonica.
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5. ;Qué métodos utiliza para el trabajo de fuerza con los patinadores 9 a 12 afios? Puede
seleccionar varias opciones.

34 respuestas

El'propio peso

Trabajo con un compafiero
Pesos libres

Maquinas de musculacién
Circuito

Off Skate (Ejercicios sin patines).

Trabajo de propiocecion

6(17,6%)

3(88 %)

1(29%)

33(97,1 %)

23 (67,6 %)

19 (55,9 %)

28 (824 %)

20 30 40

Figura 14. Métodos utilizados en trabajo de fuerza en los patinadores de 9 a

12 afnos.

Interpretacion de los datos:

33 entrenadores 97.1% utilizan el método el propio peso corporal.

23 entrenadores 67.6% utilizan el método trabajando con un compafiero.

6 entrenadores 17.6% utilizan el método pesos libres.

3 entrenadores 8.8% utilizan el método con maquinas de musculacion.

19 entrenadores 55.9% utilizan el método en circuito.

28 entrenadores 82.4% utilizan el método Off Skate (Ejercicios sin

patines).

1 entrenador 2.9% utilizan el método de propiocepcion.

53



6. ;Cudntas sesiones de fuerza realiza a la semana con los patinadores de 9 a 12 afios ?
34 respuestas

@ 1 Sesion

® 2 Sesiones
@ 3 Sesiones
® 4 Sesiones

Figura 15. Sesiones de fuerza realizado a la semana en patinadores de 9 a
12 afos.
Interpretacion de los datos:

7 entrenadores 20.6%, realizan una sesion por semana.

17 entrenadores 50%, realizan dos sesiones por semana.

10 entrenadores 29.4%, realizan tres sesiones por semana.

7. ¢Segun conocimientos y experiencia en cuantas semanas como minimo necesita para tener

adaptacion y mejorar en la fuerza?
34 respuestas

® 2 Semanas
@ 4 Semanas
© 6 Semanas

® 8 Semanas
‘ @ 10 Semanas

® 12 Semanas

Figura 16. Semanas como minimo necesita para tener una adaptacion y
mejora la fuerza.
Interpretacion de los datos:

3 entrenadores 8.8%, dos semanas.

10 entrenadores 29.4%, cuatro semanas.

8 entrenadores 23.5%, 6 semanas.

9 entrenadores 26.5%, 8 semanas.

2 entrenadores 5.9%, 10 semanas.

2 entrenadores 5.9, 12 semanas.
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8. ;Cuantos ejercicios realiza por sesion de entrenamiento con los patinadores de 9 a 12 afios?
34 respuestas

® 3 a5 Ejercicios
® 6 a 8 Ejercicios
@ 9 a 10 Ejercicios
@ 11 a 12 Ejercicios

Figura 17. Ejercicios realizados por sesion de entrenamiento con los
patinadores 9 a 12 afios.
Interpretacion de los datos:

22 entrenadores 64.7%, realiza entre 3 a 5 ejercicios.

10 entrenadores 29.4%, realiza entre 8 a 10 ejercicios.

2 entrenadores 5.9%, realiza entre 9 a 10 ejercicios.

9. ;Cudntas series por ejercicio realizan los patinadores a su cargo de 9 a 12 afios?
34 respuestas

® 2 Series

® 4 Series

© 6 Series

@ 8 Series

@ 10 Series

@3

® De 2 a 3 series dependiendo del
gjercicio

® 3 series

Figura 18. Series por ejercicios realizado por patinadores de 9 a 12 afios.
Interpretacion de los datos:

8 entrenadores 23.5%, realizan 2 series por ejercicio.

22 entrenadores 64.7%, realizan 4 series por ejercicio.

1 entrenador 2.9%, realiza 6 series por ejercicio.

1 entrenador 2.9% realiza de 2 a 3 series por ejercicio.

2 entrenadores 5.9% realizan 3 series por ejercicio.
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10. ¢Cuantas repeticiones por ejercicio realizan los patinadores de 9 a 12 afios en una sesién de

entrenamiento?
34 respuestas

@ 1 a 3 Repeticiones
@ 4 a 6 Repeticiones

7 a 10 Repeticiones
@ 11 a 12 Repeticiones
@ 13 a 15 Repeticiones

Figura 19. Repeticiones por ejercicio realizado por patinadores de 9 a 12
afos en una sesion de entrenamiento.
Interpretacion de los datos:
8 entrenadores 23.5% programa de 1 a 3 repeticiones por ejercicio.
8 entrenadores 23.5% programa de 4 a 6 repeticiones por ejercicio.
16 entrenadores 47.1% programa de 7 a 10 repeticiones por ejercicio.
1 entrenador 2.9% programa de 11 a 12 repeticiones por ejercicio.

1 entrenador 2.9% programa 13 a 15 repeticiones por ejercicio.

11. ¢Segun su experiencia y conocimiento que intensidad méaxima (grado de esfuerzo) debe
desarrollarse el entrenamiento fuerza en los patinadores de 9 a 12 afios?

34 respuestas

® <50%
®50a60%

70% a 75%
/ @ 75% a 80%
r—— | @ 80% a 85%

® 85% a 100%

Figura 20. Intensidad maxima desarrollada por los patinadores de 9 a 12
afos en el trabajo fuerza.
Interpretacion de los datos:
7 entrenadores 20.6%, trabajan con intensidad maxima de <50%.
15 entrenadores 44.1% trabajan con intensidad maxima de 50% a 60%.
8 entrenadores 23.5%, trabajan con intensidad maxima de 70% a 75%.
2 entrenadores 5.9%, trabajan con intensidad maxima de 75% a 80%.
1 entrenador 2.9%, trabaja con intensidad maxima de 80% a 85%.
1 entrenador 2.9%, trabaja con intensidad maxima de 85% a 100
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12. ;Qué tipos de test utiliza para evaluar la fuerza en los patinadores 9 a 12 afios? Puede

seleccionar varias opciones.
34 respuestas

1RM Forma Directa 6(17,6 %)
1RM Forma Indirecta ( Por me... 2(59%)
Salto Vertical 26 (76,5 %)
Salto de Longitud sin Carrera 268 (824 %)
Squat Jump 5(14.7%)

Contramovimiento Jump =1 (2,9 %)
Abalakov 2(59%)
Pliometria [&5—1 (
Sentadilla en un minuto, despe... f—1(2,9 %)
30 segundos sentadillas , 15's... J.—1(2,9 %)
Test de habilidades abdominal... [—1(2,9 %)

0 10 20 30

Figura 21. Test utilizados para evaluar la fuerza en patinadores de 9 a 12
anos.
Interpretacion de los datos:

6 entrenadores 17.6%, test 1RM forma directa.

2 entrenadores 5.9%, test 1RM forma indirecta.

26 entrenadores 76.5%, test salto vertical.

28 entrenadores 82.4%, test salto de longitud sin carrera.

5 entrenadores 14.7%, test squat jump.

1 entrenador 2.9%, test contramovimiento jump.

2 entrenadores 5.9%, test abalakov.

1 entrenador 2.9%, test pliometria.

1 entrenador 2.9%, test sentadillo de 1 minuto, despechas en 15
segundos, abdominales 30 segundos, barras y paralelas las que pueda
realizar.

1 entrenador 2.9%, test 30 segundos sentadillas y 15 segundos
despechadas.

1 entrenador 2.9%, test habilidades abdominales y sentadillas.
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6. Conclusiones:

1. Varios estudios cientificos demuestran que el entrenamiento de fuerza
es seguro para los nifios y beneficioso, siempre cuando se respete el trabajo
diferenciado para estas edades y bajo la supervision de una persona con

experiencia.

2. Los principales tipos de fuerza desarrollados por los entrenadores en
los patinadores de 9 a 12 afos son fuerza general, fuerza resistencia, fuerza

rapida, fuerza explosiva, fuerza isométrica, fuerza isotonica y fuerza maxima.

3. Los métodos utilizados para el trabajo de fuerza en los patinadores
infantiles son con su propio peso corporal, off skate (ejercicios sin patines),
trabajo con un compafiero, en circuito, pesos libres, con maquinas de
musculacion y trabajo de propiocepcién. Los métodos se utilizan con
prudencia en cuanto a la carga del volumen e intensidad en las sesiones de

entrenamiento.

4. Actualmente la Federacion cuenta con un staff de entrenadores con
estudios concretos en patinaje y ciencias aplicadas para el deporte y con
mucha experiencia, donde destacan ex atletas de este deporte, Maestros de
Educacion Fisica, Licenciados en Educacion Fisica y Deporte, Preparadores
Fisicos, Fisioterapistas e Instructores en Valet. Que contribuyen con

metodologias adecuadas para trabajar la fuerza con patinadores infantiles.
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7. Recomendaciones

1. Que sea un requisito fundamental para el nifio una evaluacion meédica
previa a su practica sistemética de patinaje para determinar su estado de

salud, detectar factores de riesgo.

2. Tomar en cuenta que el trabajo de fuerza en los patinadores de
infantiles debe ser orientada a la expansion de todas sus cualidades motoras
para que el patinador desarrolle un gran repertorio motriz y que nos permita

evitar riegos de lesiones.

3. Es conveniente realizar baterias de test fisicos por modalidad de
patinaje para evaluar la fuerza isométrica, fuerza maxima, fuerza resistencia,
fuerza rapida y de potencia de los patinadores infantiles tanto en miembros

inferiores como superiores.

4. Es necesario que los entrenadores presenten su plan de
entrenamiento en donde refleje el trabajo de fuerza a realizar con los
patinadores de 9-12 afios, estableciendo sus objetivos, métodos, distribucion

de la carga y test especificos.

5. Es importante mantener constantes capacitaciones para el grupo de
entrenadores de patinaje en sus distintas modalidades, considerando el
desarrollo fisico y emocional del nifio (a) en estas edades. Y asi contribuir a
preparar mejores atletas en el futuro para este deporte.
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9. Anexos
Encueta digital utiliza en los entrenadores de patinaje

METODO UTILIZADO PARA EL 3
DESARROLLO DE LA FUERZAEN
PATINADORES 9 A 12 ANOS

La siguiente encuesta, No es una evaluacion de entrenadores, es una investigacion de tesis, con el objetivo de
recopilar informacidn del trabajo realizado por los entrenadores en el desarrollo de la fuerza en los patinadores
de 9 a 12 afos.

Te invitamos a responder con sinceridad la siguiente series de preguntas:

Informacién general del entrenador

Descripcion (opcional)

1. Escribe tu nombre completo: *

Texto de respuesta corta

WP O F®e

*
2. Asociacion, Club o Equipo al que perteneces:

Texto de respuesta corta
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k3

3. A qué modalidad actualmente como entrenador atiende?

Iniciacion
Transicién
Carrera
Hockey
Artistico

Skateboarding

Otra..

4, i Cuales de estas categorias infantiles atiende actualmente?

9-10 afios

11-12 afl0s

0-12 aflos

Ninguna

L

00
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5. {Cuales sonlos géneros atendidos actuaimente?

Femenino
Masculino

Femenino y Masculing

Despugs de la seccion 1 Ira la siguiente seccion v

Experiencia profesional y académica deportiva

Descripeion (opcional)

®

1. ;En qué modalidades se ha especializado? Puede seleccionar varias opciones.

Iniciacion
Carrera
Hockey
Artistico
Skateboarding

Oira..

>4

Tr

Lr

00 © B3
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2. iCual ha sido su experiencia con grupos atendidos como entrenador?

Puede seleccionar varias opciones.

Entrenador de atletas infantiles
Entrenador de atletas pre-juveniles
Entrenador de atletas juveniles
Entrenador de atletas mayores
Entrenador de atletas veteranos
Otra...

3. ;Cual ha sido su experiencia como entrenador? Puede seleccionar varias opciones.

Entrenador personal de patinaje

Entrenador de su propio equipo o club de patinaje

Entrenador de equipo o club privado nacional

Entrenador de equipo o club privado internacional

Entrenador de la Asociacion Departamental

Entrenador de la Federacion Nacional

Entrenador de |la Selecciona Nacional

Entrenador de una Federacion Internacional de Patinaje

Entrenador de Seleccion de una Federacion Internacional de Patinaje

Otra...
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4. ;Cuantos anos de experiencia tiene como entrenador de patinaje?

1 a3 anos
4 a 5 afos
6 a 8 anos
9 a 12 anos
13 a 15 anos

Otra...

5. (Cuadl es su formacion académica deportiva? Puede seleccionar varias opciones.

Bachiller en Educacion Fisica

Maestro de Educacion Fisica

Profesor en Educacion fisica y Deporte

Perito en Deportes

Licenciado en Educacion Fisica y Deporte

Maestria en Administracion Deportiva

Maestria en Preparacion Fisica
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6. ¢Cual es su nivel como entrenador patinaje? Seleccione el nivel més alto obtenido.

Nivel 1 Nacional como entrenador de patinaje por su Federacion
Nivel 2 Nacional como entrenador de patinaje por su Federacion
Nivel 3 Nacional como entrenador de patinaje por su Federacion
Nivel 4 Nacional Especializacion por Federacion

Nivel 1 Internacional, avalado por su Federacién Internacional
Nivel 2 Internacional, avalado por su Federacién Internacional
Nivel 3 Internacional, avalado por su Federacién Internacional

Otra...

7. ¢Cual es el nivel de los cursos recibidos en patinaje?

Macional
Internacional
Macional e Internacional

Minguno
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8. ¢Cual es el nivel de cursos recibidos en ciencias aplicadas al deporte?

Macional

Internacional

Macional e Internacional

Ninguno

Nacional

Internacional

Nacional e Internacional

Ninguno

¢;Ha impartido algun curso a nivel nacional o internacional de patinaje?

10.  ;Haimpartido algun curso a nivel nacional o internacional de ciencias aplicadas al

deporte?

Nacional

Internacional

Nacional e internacional

Ninguno
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Trabajo de Fuerza con Nifios oo

YA CASI TERMINAS.

1. ;Como entrenador que precauciones toma en cuenta previamente para el trabajo de
fuerza en nifios? Este puede ser tipo metodoldgico, medico, psicoldgico etc.

Ejemplo: Realizacidn de trabajo general de los grupos musculares.

Mencione 5 de ellas.

2. ;Mencione 5 heneficios del entrenamiento de fuerza en nifios? Esta pude ser tipo fisica,
psicologica, fisioldgica efc,

Por ejemplo: Previene [as lesiones.

3. ;Sequn su experiencia o conocimiento cual es el objetivo fundamental del frabajo de fuerza
en ninos?

Conseguir una adecuada adaptacion muscular que nos permita eliminar riegos de lesiones.
Crear las bases que permitan en el futuro acceder al alto rendimiento deportivo.

Expansion de todas las posibilidades motoras para conseguir un amplio repertorio mofriz.
Lograr un desarrollo muscular armonico.

Incremento rapido de los rendimientos deportivos.
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4. ;Cuales son los tipos de fuerza que como entrenador desarrolla en los patinadores de9a
12 afios durante todo proceso de entrenamiento? Puede seleccionar varias opciones.

Fuerza general
Fuerza resistencia
Fuerza Rapida
Fuerza Maxima
Fuerza explosiva
Fuerza isométrica

Fuerza isotonica

Ofra...

5. {Qué métodos utiliza para el trabajo de fuerza con los patinadores 9 a 12 afios? Puede
seleccionar varias opciones.

El propio peso

Trabajo con un compafiero

Pesos libres

Maquinas de musculacion

Circuito

Off Skate (Ejercicios sin patines).

Otra..
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6. {Cuantas sesiones de fuerza realiza a la semana con los patinadores de 9 a 12 afos ?

1 Sesidn

2 Sesiones
J Sesiones
4 Sesiones

Otra...

7. ;Segln conocimientos y experiencia en cuantas semanas como minimo necesita para
tener adaptacion y mejorar en la fuerza?

2 Semanas
4 Semanas
6 Semanas
8 Semanas
10 Semanas

12 Semanas

Otra...

72



8. ;Cuantos ejercicios realiza por sesion de entrenamiento con los patinadores de 9 a 12
afnos?

3 a S Ejercicios

6 a 8 Ejercicios

9 a 10 Ejercicios
11212 Ejercicios

Otra...

9. ;Cuantas series por ejercicio realizan los patinadores a su cargo de 9 a 12 afios?

2 Series

4 Series

6 Series

8 Series

10 Series

Otra...
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10. ;Cuantas repeticiones por ejercicio realizan los patinadores de 9 a 12 afios en una sesion

de entrenamiento?

1a 3 Repeticiones

4 a 6 Repeticiones

7 a 10 Repeticiones

112 12 Repeticiones

13 8 15 Repeticiones

Otra...

11. ;Segun su experiencia y conocimiento que intensidad maxima (grado de esfuerzo) debe
desarrollarse el entrenamiento fuerza en los patinadores de 9 a 12 afios?

<90%
90260 %
70% a 75%
75% a 80%
80% a 85%

85%a 100%
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12. ;Qué tipos de test utiliza para evaluar la fuerza en los patinadores 9 a 12 afos? Puede
seleccionar varias opciones.

1RM Forma Directa

1RM Forma Indirecta ( Por medio de formula)

Salto Vertical

Salto de Longitud sin Carrera

Squat Jump

Contramovimiento Jump

Abalakov

Ofra..
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