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Introducción


En la actualidad es impensable desarrollar la planificación de la preparación de los jóvenes sin que el entrenamiento de la fuerza esté incluido en la formación a corto, a medio y a largo plazo. La fuerza es una de las capacidades motoras que garantizan la realización cuantitativa y cualitativa del gesto técnico, independientemente de la edad de quien lo ejecuta.


Es por el nivel de fuerza que se ha adquirido que se vuelve posible vencer resistencias sin una acumulación precoz de la fatiga. Además, gracias al correcto entrenamiento de la fuerza se crean las condiciones para tener protegidas las articulaciones y la columna vertebral, así como las posibles compensaciones a los desvíos posturales.


Además, el entrenamiento de la fuerza ejerce un efecto positivo sobre el organismo de los niños y de los jóvenes, que contribuye al desarrollo de un crecimiento y una maduración integrales.


Por ello creemos en la importancia del entrenamiento de la fuerza, y en las largas conversaciones en las que hemos participado con profesores y entrenadores sobre este tema es donde surgen inmensas dudas en cuanto a la organización y a la aplicación de los medios y los métodos para entrenar la fuerza con los jóvenes. En el entrenamiento en la escuela y en el club deportivo es donde nosotros hemos decidido concentrar la organización de este trabajo que tiene como objetivo presentar los instrumentos que permitan programar de una forma adecuada el entrenamiento de la fuerza muscular.


En la escuela el desarrollo de la fuerza es una parte integrante del programa nacional para la educación física. Es también por la escuela por donde pasa toda nuestra juventud. Creo que es también en la escuela donde el desarrollo de la fuerza muscular debe surgir como un medio más que contribuya en la formación integral de los alumnos.


En el club, el entrenamiento se basa en la formación general y posteriormente en la formación específica de los atletas, lo que significa que ninguna planificación podrá olvidar estas capacidades motoras.


En ambas situaciones es fundamental tener siempre presente el carácter unitario del comportamiento motor. Favorecer una u otra capacidad, en detrimento de los cuidados que deben existir en la formación general de los jóvenes, es condenar a ese mismo joven en su futuro como practicante sano o como atleta con unas ambiciones propias a quien se le propone alcanzar objetivos cada vez más elevados.


Es importante tener igualmente presente el tipo de fuerza a desarrollar con los niños y los jóvenes. En este sentido en la primera parte de este libro iniciamos una planificación de los diferentes conceptos que en la actualidad explican las diferentes expresiones de la fuerza muscular.


Sabemos que la ausencia de la estimulación en el tiempo oportuno de las diferentes capacidades motoras es hipotecar su desarrollo por cuanto que la pérdida de esa oportunidad implicará un menor desarrollo en el futuro. Por esta razón en el capítulo 2 presentamos las ideas más favorables en la aplicación de los estímulos del entrenamiento con el objetivo del desarrollo de las diferentes manifestaciones de la fuerza muscular.


Para que los programas de entrenamiento tengan una influencia positiva sobre el organismo de los niños y de los jóvenes, es fundamental que los profesores y los entrenadores tengan siempre presente las edades a las que se destinan los programas de entrenamiento.


Los objetivos no pueden ser los mismos para todos los grupos de edades. Para cada edad existen medios y métodos de entrenamiento más apropiados. Esto significa que se vuelve determinante para la formación de los practicantes que estén claros los objetivos que dirigen la planificación del entrenamiento para obtener éxito.


En la primera parte del libro presentamos los objetivos que deberán dirigir el entrenamiento con los niños y los jóvenes. Esos objetivos presentan las ideas respecto a cómo se deben aprender los ejercicios, también sobre aspectos relacionados con la seguridad en el desarrollo del entrenamiento de la fuerza, aspectos asociados a las necesidades de fuerza y cómo se desarrolla el refuerzo de las diferentes zonas corporales. También consideramos la vida escolar de nuestros niños y jóvenes y entendemos que los objetivos del entrenamiento deben estar en función de las malas posturas que adoptan los niños a lo largo de todo el día, por lo que se buscará un entrenamiento que minimice los efectos que provoca esta situación. Finalmente presentamos los objetivos en el desarrollo de los diferentes programas de las manifestaciones de la fuerza muscular.


Para cada uno de estos objetivos presentamos un conjunto de ejercicios que buscan mejorar la comprensión entre las propuestas y su respectiva aplicación en las clases y en las sesiones de entrenamiento.


En la segunda parte del libro se abordan los temas relacionados con las propias metodologías del entrenamiento de la fuerza con los niños y los jóvenes y cuyas propuestas de entrenamiento finalizan cuando estos tienen 18 años.


Para que las ganancias de fuerza conseguidas por los practicantes puedan ser debidamente evaluadas presentamos de igual manera un conjunto de protocolos que, aplicados en la práctica, permitirán extraer importantes conclusiones en relación con la eficacia de los métodos que se han utilizado en las clases y las sesiones de entrenamiento.


También se trata la aplicación de los métodos y de los medios de entrenamiento en el desarrollo de un año escolar, o de una temporada deportiva, en el que desarrollamos la planificación de los modelos y sus respectivas aplicaciones para los diferentes grupos de edad.


Por último intentamos responder a los que se quejan de las dificultades materiales que implica el entrenamiento de la fuerza muscular. Para ello presentamos un conjunto de ejercicios que permiten estimular las ganancias de fuerza tanto con el recurso del propio peso corporal, como con aparatos auxiliares con características simples y también con el uso de máquinas específicas de musculación. Con este trabajo buscamos presentar una contribución para que en los colegios y en los clubes deportivos el entrenamiento de la fuerza sea una parte integrante de la preparación de nuestros jóvenes y deje de ser considerada una parte aislada, o incluso olvidada, de su formación deportiva.




PRIMERA PARTE
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El entrenamiento de la fuerza muscular


La fuerza es una capacidad motora fundamental para la realización del movimiento humano y además en el rendimiento deportivo.


Durante muchos años el desarrollo de la fuerza muscular estuvo envuelto en un conjunto de dogmas que predominaron durante algún tiempo, y algunos a día de hoy aún persisten en la mentalidad de unos pocos entrenadores. De entre algunas de las afirmaciones existentes destacamos:




–que el entrenamiento de la fuerza reducía la longevidad deportiva del atleta,


–que el entrenamiento de la fuerza perjudicaba la calidad de la técnica,


–que el entrenamiento de la fuerza impedía el crecimiento de los jóvenes.





Éstas y otras ideas han circulado en los medios deportivos, y provenían fundamentalmente:




–de la ignorancia sobre las cuestiones de la metodología del desarrollo de la fuerza,


–de la falta de conocimiento sobre las relaciones existentes entre las diferentes manifestaciones de la fuerza,


–por el hecho de que ha imperado, durante mucho tiempo, la inmediata asociación entre el entrenamiento de la fuerza y las imágenes transmitidas por los «culturistas».





En la actualidad, se ha generalizado la opinión de que el desarrollo de la fuerza, en todas sus expresiones, constituye un elemento determinante en el éxito deportivo. Basándonos en este supuesto, en estos últimos años estamos asistiendo a un impulso decisivo en la investigación científica para crear un conocimiento que permita abordar con convicciones metodológicas el desarrollo de la fuerza a lo largo de la carrera de los atletas. En los jóvenes las capacidades de la fuerza explosiva y de la fuerza de resistencia tienen una posición importante en el marco de las prioridades que se establecen para la estimulación y el desarrollo de estas capacidades. Teniendo como objetivo central el aumento de la fuerza, no es lícito negar el papel unitario que debe caracterizar toda la planificación de su preparación. Sólo con una visión a largo plazo del entrenamiento se puede establecer un modelo de experiencias motrices que sirva para alcanzar óptimos niveles de rendimiento motor y al mismo tiempo para el desarrollo integral del joven.


Delimitación conceptual de la fuerza


Concretizar el concepto de la fuerza presenta grandes dificultades, ya que intervienen múltiples factores de orden físico y psicológico, de una forma más o menos interactiva, con los diferentes factores de rendimiento deportivo (Weineck, 1999). Podremos definir la fuerza como la capacidad de vencer resistencias o fuerzas a través de la actividad muscular (Elherz, Zimmermann, Grosser, 1990).


Manno (1992) define la fuerza como la capacidad motora del hombre que permite vencer una resistencia o contraponerse a ella mediante una acción de gran tensión por parte de la musculatura.


Los diferentes tipos de fuerza


Para poder acentuar la importancia del entrenamiento de la fuerza en los jóvenes y proceder a la selección adecuada del tipo de fuerza que deberá predominar en los respectivos planes de entrenamiento, es fundamental que se conozcan las diferentes manifestaciones de la fuerza muscular y que derivan del tipo de contracción que se exige en las diferentes modalidades deportivas.


En la práctica existe una diversidad de tipos de fuerza que se definen como fuerza máxima, fuerza explosiva y fuerza de resistencia.


La fuerza máxima


Por fuerza máxima podemos considerar la mayor tensión que el sistema neuromuscular puede producir en una contracción voluntaria máxima.


La fuerza explosiva


Por fuerza explosiva entendemos la capacidad del sistema neuromuscular para vencer resistencias con una elevada velocidad de contracción.


La fuerza de resistencia


Por fuerza de resistencia entendemos la capacidad del organismo de resistir la aparición de la fatiga en pruebas que exigen un rendimiento de fuerza durante un período de tiempo prolongado.
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El entrenamiento de la fuerza en las diferentes edades


Una vez conocidas las diferentes manifestaciones de la fuerza es importante considerar cuáles son los momentos más favorables para el desarrollo de cada una. En los programas de entrenamiento con niños y jóvenes, el entrenador debe organizar las tareas del entrenamiento por medio de una acción racional, pedagógica y sistemática, lo que significa considerar los momentos más adecuados para aplicar los diferentes tipos de estímulos con el objetivo de provocar en el organismo nuevas y duraderas adaptaciones morfológicas y funcionales a través de la estimulación de los diferentes órganos y sistemas.


Las fases sensibles


Es sabido que el proceso de desarrollo del ser humano no se realiza de forma lineal pero sí siguiendo una sucesión de períodos en perfecta sintonía con la edad y con las condiciones de la vida. Las fases de la maduración rápida se alternan con otras más lentas. Al final de cada fase las funciones del organismo del niño alcanzan una determinada maduración morfológica y funcional. A estos períodos se les llama «las fases sensibles» (Martin 2001). Las fases sensibles pueden ser definidas como «períodos del proceso de desarrollo del ser humano en el que, cuando están sometidos a ciertos estímulos, reaccionan con una adaptación de mayor intensidad que en cualquier otro período». Gracias a la profundización en la investigación científica, en el ramo del crecimiento y la maduración del organismo de los niños y los jóvenes, así como en la fundamentación de la metodología del entrenamiento aplicada a los jóvenes, es posible, a día de hoy, establecer normas temporales de aplicación de las cargas de entrenamiento, adaptadas a la variedad y a la complejidad del proceso del crecimiento y fundamentadas en el concepto de la entrenabilidad de las capacidades motoras. De acuerdo con la literatura presentamos, en la tabla 1, una síntesis de los momentos más favorables para que se proceda a la aplicación de cargas con el objetivo de desarrollar la fuerza muscular.


Tabla 1:  períodos más favorables para el desarrollo de las capacidades de fuerza.


[image: ]


Recomendaciones metodológicas


De acuerdo con los datos presentados en la tabla 1 se puede recomendar que las edades más favorables para el entrenamiento de la fuerza en sus diferentes manifestaciones son:




•el entrenamiento de la fuerza máxima tiene a los 14-15 años, para los niños, y a los 12-14 años para las niñas, las edades más favorables para iniciar este tipo de entrenamiento, manteniéndose, pese a ello, bastante prudencia. A partir de los 16-18 años en las niñas y de los 18-20 años en los niños, este tipo de fuerza podrá ser desarrollado sin restricciones.


•el entrenamiento de la fuerza explosiva tiene una fase de alto desarrollo entre los 11 y los 15 años en los niños. En el caso de las niñas se desarrolla entre los 11 y los 14 años.


•el inicio del entrenamiento de la fuerza de resistencia se desarrolla entre los 12 y los 14 años en el caso masculino, pudiéndose iniciar este tipo de entrenamiento, con las necesarias precauciones, a partir de los 9-10 años. En el caso de las niñas podremos iniciar los programas a los 9-10 años, teniendo entre los 12 y los 15 años el período óptimo de desarrollo de la fuerza de resistencia.
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Los objetivos del entrenamiento de la fuerza con los jóvenes


Cuantos más años acredito como entrenador, mayores son mis convicciones en relación con la importancia de los programas de preparación de la fuerza muscular con los niños y los jóvenes, que deben ser orientados según cinco grandes objetivos:




•El aprendizaje de los gestos técnicos


•La seguridad


•La prevención


•La compensación


•El desarrollo





Los objetivos del aprendizaje de los gestos técnicos


La realización de los ejercicios para el desarrollo de la fuerza conlleva riesgos, por lo que el aprendizaje de la forma en que deben ejecutarse es un objetivo muy importante en la preparación de los atletas.


Cuanto mayor es el dominio en la ejecución de cualquier ejercicio, menor es el riesgo de padecer lesiones.


El entrenador es el responsable de la formación de los atletas y también de la adecuada selección de los ejercicios. Asimismo también será el supervisor de todo el proceso de aprendizaje de los mismos.


Por ello, en la iniciación del entrenamiento de la fuerza, el entrenador debe realizar una selección de ejercicios simples. En una primera fase se le debe proporcionar al alumno-atleta una asimilación del modelo técnico correcto en la realización de los ejercicios, y en el transcurrir del tiempo desarrollar una progresión hacia ejercicios más complejos. Se deberá prestar más atención cuando los jóvenes aprendan a trabajar con sobrecargas de peso. En este momento, el riesgo de tener lesiones es bastante más elevado, lo que implica duplicar los cuidados en el momento de la realización de los ejercicios.


Deberemos saber ejecutar correctamente los ejercicios con y sin aparatos, así como contribuir a la minimización de los riesgos presentes en toda la realización del movimiento humano en condiciones de sobrecarga.


Recomendaciones metodológicas


Para desarrollar una correcta metodología del aprendizaje de cómo se deben realizar los ejercicios de fuerza tanto con ejercicios gimnásticos como con aquellos en los que movemos peso, presentamos un conjunto de recomendaciones metodológicas que consideramos de extrema importancia en la organización de las tareas de la enseñanza y aprendizaje:




•El atleta sólo aprende de aquello que hace. De esta constatación nace la necesidad de que el atleta reciba en primer lugar una explicación detallada de cómo se debe realizar el ejercicio.


•El atleta debe mantener una permanente atención sobre cómo desarrolla y realiza el ejercicio para evitar cometer errores que le puedan provocar algún daño o lesión.


•No debe existir ninguna prisa en la progresión de la carga en los ejercicios que presuponen el uso de sobrecargas adicionales. En primer lugar se domina la técnica y después se progresa con la carga.


•Cuanto mejor técnica se posee, mayores posibilidades tenemos de aumentar la carga con riesgos muy bajos o mínimos de lesiones.


•Para que el atleta aprenda correctamente la técnica es necesario que el entrenador observe la ejecución del ejercicio. Sólo con esta actitud el entrenador puede dar las instrucciones para la progresión de la técnica.


•El entrenador debe escoger el momento ideal para informar de las correcciones que se deben introducir. Nunca debe hacerlo durante la ejecución ni tampoco en el momento en el que el atleta va a iniciar una repetición.


•En la transmisión de las correcciones el entrenador debe en una primera fase valorar las que determinen la calidad de la estructura del ejercicio y en una segunda fase entrar en los detalles.


•El entrenador deberá evitar que se formen graves errores en la ejecución, ya que con el transcurrir del tiempo se transforman en hábitos, que más tarde pueden llegar a ser causa de posibles lesiones o de una imposibilidad de aumentar las cargas de entrenamiento.





Cómo se realizan los ejercicios


Cualquier ejercicio conlleva en sí mismo un riesgo en su realización. Este hecho es una gran verdad y significa que si nosotros estamos hablando del entrenamiento con jóvenes, debemos prestar una especial atención a la enseñanza de la ejecución de los ejercicios. En este sentido presentamos algunos aspectos que deberán dirigir la realización de los ejercicios gimnásticos y los ejercicios con pesas (con sobrecarga).


Los ejercicios gimnásticos


Para poder alcanzar los objetivos de los ejercicios es fundamental que la forma técnica de la realización esté dirigida por los principios que regulan la eficacia de los mismos. Desde hace mucho tiempo se defiende la opinión de que cada ejercicio tiene una especificidad concreta sobre el organismo. De acuerdo con Kos (1978), presentamos las posiciones fundamentales para una buena ejecución de los ejercicios gimnásticos.


Posiciones iniciales fundamentales


[image: ] Posición inicial de pie:
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Figura 1: posición inicial de pie con las piernas juntas.


La mayoría de los ejercicios realizados de pie parten de esta posición inicial. El cuerpo debe adoptar una posición erecta con la cabeza erguida, manteniendo la columna vertebral derecha y los brazos junto a las piernas. Desde esta posición es posible partir hacia los ejercicios que movilizan los miembros superiores, los miembros inferiores, las rotaciones y las flexiones de las piernas.


[image: ] Posición inicial de pie con las piernas separadas:


Desde esta posición será posible partir hacia los ejercicios que movilicen los miembros superiores, los miembros inferiores y el tronco.
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Figura 2: posición inicial de pie con las piernas separadas.


[image: ] Ejercicios con flexión del tronco:


La cabeza debe mantenerse erguida para que los hombros se mantengan rectos durante la realización de los ejercicios.
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Figura 3: posición inicial con flexión del tronco.


[image: ] Flexión de las piernas:


Los hombros deben mantenerse rectos y alineados con los pies. La cabeza debe estar levantada y orientada hacia adelante. Durante el descenso la cadera debe hacerlo sobre la vertical.
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Figura 4: posición inicial con flexión de las piernas.


[image: ] Apoyo frontal:


El cuerpo debe estar completamente recto como resultado del alineamiento de piernas, cadera, tronco y cabeza. Las palmas de las manos están apoyadas en el suelo con los dedos mirando ligeramente hacia adentro.


[image: ]


Figura 5: posición inicial con apoyo frontal.


[image: ] Apoyo dorsal:


El cuerpo debe estar completamente recto como resultado del alineamiento de piernas, cadera, tronco y cabeza. Las palmas de las manos deben estar apoyadas en el suelo con los dedos mirando ligeramente hacia adentro. El atleta debe tener las caderas elevadas para mantener el alineamiento del cuerpo.
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